Niewielu specjalistdéw medycyny naturalnej zaleca picie kawy.
Z kolei lekarze — absolutni przeciwnicy jakichkolwiek uzaleznien
— traktujg kawe na réwni z alkoholem, tytoniem

oraz narkotykami takimi jak na przyktad kokaina!

Mimo tej nieustajgcej nieufnosci zadne
badania naukowe nie potwierdzajg, ze pi-
cie kawy w rozsadnych ilosciach zwigeksza
ryzyko wystgpienia nadcisnienia tetnicze-
go, choréb serca czy innych powaznych
zaburzen zdrowia. Wrecz przeciwnie, co-
raz czesciej okazuje sie, ze kawa moze
mie¢ korzystny wptyw na zdrowie. Bada-
nia EPIC (ang. European Prospective In-
vestigation into Cancer and Nutrition) do-
tyczgce raka oraz sposobow zywienia w
Europie dowodzg, ze nie istnieje zaden
zwigzek miedzy spozywaniem kawy a wy-
stepowaniem chorob przewlektych takich
jak choroby krgzenia, cukrzyca czy rak.

Korzystne dziatanie kawy

W badaniach EPIC, jak i w wielu uprzed-
nich, stwierdzono, ze spozywanie kawy
zmniejsza ryzyko zachorowania na
cukrzyce typu 2. Kawa moze takze, w
znacznym stopniu, zmniejszy¢ ryzyko
wystgpienia choroby Parkinsona. Ba-
danie opublikowane w piSmie nauko-
wym The Journal of the American Me-
dical Association wskazuje, ze wsrod
ludzi pijacych duze ilosci kawy ryzyko
takie zmniejsza sie nawet o 80 proc.
Spozycie kawy moze takze zmniejszy¢
ryzyko zachorowania na raka prostaty,
watroby, nerek, okreznicy, wystapienia
zaburzen rytmu serca czy choréb ptuc.




Jaka kawe pic¢?

Jednak, aby méc skorzysta¢ z leczni-
czych wilasciwosci kawy, trzeba prze-
strzega¢ kilku regut. W badaniach opu-
blikowanych w Journal of Alzheimer
Disease — magazynie naukowym po-
swieconym chorobie Alzheimera — po-
rownano dzialanie samej kofeiny oraz
kofeiny w potaczeniu z innymi sktadni-
kami, obecnymi w spozywanej kawie.
Jedynie kawa naturalna, wraz ze wszyst-
kimi swoimi naturalnymi sktadnikami,
wykazata pozytywny wplyw na pamieé.
Takie wyniki nie sg zaskakujace: kawa
zawiera przeciwutleniacze, w tym kwasy
chlorogenowe i bioflawonoidy. W kra-
jach rozwinietych, takich jak na przykitad
Francja, kawa pozostaje najwazniej-
szym zrédiem antyoksydantéw. Zawiera
ona tysigce réznorodnych substanciji.
Dzisiejsze odkrycia w tej dziedzinie su-
geruja, ze mieszanka tychze sktadnikéw
ma zbawienny wplyw na nasze zdrowie.

Problem z kofeing

Kofeina nie jest trucizng dla cztowieka,
gdyz mozemy bez zadnych konsekwencji
spozy¢ jej okoto 400 mg dziennie (4 fili-
zanki dziennie); wyjgtkiem sg osoby nad-
wrazliwe na kofeine. Kofeina ma dobrze
wszystkim znane wtasciwosci pobudzaja-
ce. Jest legalna we wszystkich krajach, a
FDA (Amerykanska Agencja ds. Zywno-
Sci i Lekéw) — znana ze swojej skrupulat-
nosci — umiescita kofeine wsrdod substan-
cji spozywczych o réznorodnym dziataniu
uznanych za bezpieczne. Kofeina moze
powodowac ktopoty ze snem, aczkolwiek
z reguty nie spozywa sie kawy po godzi-
nie szesnastej. W przeciwienstwie do po-
wszechnego przekonania kofeina nie jest
moczopedna: wiele badan dowiodto, ze jej
wplyw na nasze ptyny ustrojowe jest do-
ktadnie taki sam jak wptyw zwyktej wody.
Kofeina w duzej ilosci moze powodowac
drzenie, skurcze zotgdka i palpitacje.




Przyczyng moze by¢ nietolerancja produk-
tow karmelizacji lub olejow powstajgcych
w procesie palenia kawy oraz obecnosc¢
plesni czy innych toksyn wywotujgcych
alergie. Dlatego wazne jest, aby upewnic
sie, ze kawa pochodzi z uprawy ekolo-
gicznej i wyprodukowana jest z najwyzszg
starannoscig. Zatem wyglada na to, ze
negatywne oddziatywanie kawy pozostaje
catkowicie rekompensowane jej pozytyw-
nym wptywem na zdrowie. Nalezy jednak

pamietac, ze kobiety w cigzy powinny cat-
kowicie zrezygnowac z kofeiny.

Kawa - 5 zasad,

o ktorych warto pamietac

Jedynie kawa dobrej jakosci pozwala na pet-
ne wykorzystanie jej dziatan terapeutycznych:
- Wybierajmy kawe bio: kawa jest jed-
nym z produktow najbardziej narazonych
na dziatanie pestycydow. Dlatego szcze-
golng uwage zwracajmy na wybodr kawy
z wkasciwych zrédet, poniewaz wszystkie wy-
mienione powyzej jej pozytywne wtasciwosci

mogqg zosta¢ zminimalizowane przez za-
warte w kawie pestycydy.
- Kawa w ziarnach: kupujmy kawe w ziar-
nach, sprawdzajmy, czy zapach ziaren
jest mocny i przyjemny. Ziarna kawy palo-
nej sg bogate w oleje i moze ona zjetczec:
kawa ma wtedy kwasny smak. Jeszcze
szybciej moze zjetcze¢ kawa mielona.
- Pijmy czarng kawe: unikajmy Smietan-
ki, cukru czy mleka do kawy. Do parzenia
uzywajmy czystej, filtrowanej wody.
- Filtry do kawy: unikajmy biatych filtrow
(ich Snieznobiatg barwe uzyskuje sie dzie-
ki obrébce chemicznej polegajgcej na wy-
bielaniu chlorem) — dzieki temu pozostato-
Sci wybielacza nie trafig do naszej filizanki.
- Filizanka do kawy: najlepiej pijmy kawe z
porcelanowej filizanki, a unikajmy papiero-
wych kubkéw, a tym bardziej— plastikowych.
Dzieki temu kawa nie tylko bedzie zdecydo-
wanie lepiej smakowac, ale — co wazniej-
sze — nie przedostang sie do niej zawarte w
plastikowych pojemnikach grozne substan-
cje chemiczne takie jak bisfenol A.
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