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WARSZTATY NR 2
TEMAT:

KAWA W DIECIE POLAKOW.

Statystyczny Polak wypija 3 kg kawy rocznie, co oznacza 95 | napoju. Niemal 3/4
dorostych Polakéw (73%) pije kawe codziennie, za$ 46% nawet kilka razy dziennie. Na Swiecie
regularne picie kawy deklaruje ponad 80 procent ludzi. Pijemy jg dla przyjemnosci, jest
pretekstem i towarzyszem spotkan biznesowych i w gronie przyjaciot.

Przez lata jednak panowato przekonanie, ze picie kawy moze prowadzi¢ do nadci$nienia
czy chorob serca. Ztego powodu wiele oséb ograniczyto lub wrecz wyeliminowato kawe

ze swojej diety. Ale czy na pewno?
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POCHODZENIE | PRODUKCJA KAWY

Datuje sie, zd NASIONA KAWOWCA| znane sg od okoto

VIII wieku, ale pierwsze plantacje kawy mogty pojawic sie

jeszcze wczesniej.

CzesC zrodet wskazuje, ze nazwa tego trunku

*  wywodzi sie prawdopodobnie od ftiopskiej prowincji Kaffa, |gdzie w X

wieku zaobserwowano, ze spozycie owocdw kawowca wigze sie ze

wzrostem energii i sit witalnych organizmu.

Inne zrodta donosza o arabskich korzeniach czarnego naparu, ktéremu
nadano nazwe qahwa badz kahve, co dostownie oznacza ,odpedzac
sen”. Spozywanie kawy, jako naparu zostato rozpowszechnione przez
Arabow w okoto XI-XII wieku, natomiast wraz z poczatkiem XV wieku napdj ten przywieziono
do Europy, gdzie zaczat cieszyC sie duzg popularnoscig. W XVII wieku w wielu miastach
europejskich (m.in. Londynie, Paryzu, Berlinie) powstaty kawiarnie, w ktdrych serwowano
napary z owocow kawowca. Z kolei do Polski kawa dotarta z koncem XVII wieku, lecz do dzi$
nie wiadomo, czy odbyto sie to drogg morska czy ladowa.

Kawa jest jednym z podstawowych produktéw spozywczych dystrybuowanych na catym

$wiecie, a powierzchnia jej upraw przekracza 10 min hektarow.

Do gtéwnych producentéw kawy zalicza sie BRAZYLIE, KOLUMBIE, WIETNAM,
INDONEZJE oraz ETIOPIE.

SZACUJE SIE, ZE ROCZNIE SPOZYWA SIE PONAD 8 MILIONOW TON KAWY,
NATOMIAST W CIAGU DNIA WYPIA SIE 2 MILIARDY FILIZANEK TEGO NAPARU NA
CALYM SWIECIE.
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Warto dodac, ze kawa nalezy do rodziny Marzanowatych (Rubiaceae), natomiast wsrod

gatunkdw o znaczeniu handlowym wyré6znia sie kawe:

v @U]@[@ﬁk@ (Coffea Arabica) oraz
v W@bﬂﬂ@ﬁ@ (Coffea Canephora).

O ile ta pierwsza charakteryzuje sie tagodnym smakiem, miedzy innymi ze wzgledu na nizszg
zawarto$¢ kofeiny, o tyle druga posiada wyrazisty smak i zapach oraz wyzszg zawarto$¢

kofeiny.
WARTOSC ODZYWCZA KAWY

Kawa jest ztozonym naparem ziotowym, zawierajgcym okoto 1000 substancji
roslinnych, wérdd ktorych wiele charakteryzuje sie wysokg aktywnoscig biologiczng. Do
najwazniejszych z nich zalicza sie:

> alkaloidy:
o kofeine (posiadajacg m.in. wiasciwosci stymulujace uktad nerwowy),
e trygoneling (ktéra pod wptywem palenia ulega przeksztatceniu w kwas

nikotynowy) i

e teobromine,
alkohole diterpenowe (kafeol i kafestol — oddziatujace na gospodarke lipidowa),
kwas chlorogenowy (0 wiasciwosciach przeciwutleniajacych),
kwasy organiczne (jabtkowy, cytrynowy, fosforowy),
fenolokwasy (kwas kawowy i jegoestry z kwasem chinowym),
garbniki,
weglowodany (sacharoze),
proteiny i lipidy (ktére obecne sg w niewielkich iloSciach),

witaminy z grupy B (zwtaszcza witamine B3 — niacyne),

YV V V V V V V V V

zwigzki mineralne, przede wszystkim magnez i potas.
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GESTOSC ENERGETYCZNA KAWY (CZARNEGO NAPARU, BEZ DODATKOW)
JEST NISKA | WYNOSI OKOLO 2 KCAL NA 100 ML NAPARU.

Warto$¢ odzywcza kawy rézni sie w zalezno$ci od:
o gatunku rosliny, z ktérego pozyskiwane sg owoce kawowca,
o warunkow uprawy,
o rodzaju gleby
o czy procesu przetwdrczego (sposobu przetwarzania i palenia ziaren).

Za wiasciwosci organoleptyczne kawy odpowiada kofeina, ktéra dodatkowo poprzez
rozszerzanie naczyn krwiono$nych zwieksza przeptyw krwi w organizmie oraz dziata
stymulujgco na osrodkowy uktad nerwowy. Tym samym, spozywanie czarnego naparu zwigksza
koncentracje i usprawnia procesy myslowe. Srednia zawartos¢ kofeiny w filizance kawie wynosi
60-135 mg i ponownie zalezy od sposobu jej przygotowania, mocy naparu i gatunku kawowca.

Poza kawa, kofeina znajduje sie w innych produktach spozywczych, informacje w tabeli ponize;.

Produkt spozywczy Srednia zawarto$¢ kofeiny

Kawa czarna 85 mg/125 ml

Kawa rozpuszczalna 65 mg/125 ml
Espresso 60 mg/30 ml

Kawa bezkofeinowa 3 mg/125 ml

Herbata 32 mg/150 ml
Gorzka czekolada 60 mg/30 g
Mleczna czekolada 6mg/30g

Napoje energetyzujace 80 mg/330 ml
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W Piramidzie Zdrowego Zywienia iAktywnoéci Fizycznej Instytutu Zywnosci
i Zywienia w Warszawie filizanka z kawa iherbatg obecna jest jako jedno z zalecen

zywieniowych dla populaciji polskie;j.

Umieszczenie kawy jako zalecenia do spozycia zostato poprzedzone badaniami

naukowym ostatnich 20 lat. Wskazujg one, ze kawa moze mie¢ pozytywny wptyw na zdrowie.
Nie oznacza to jednak, ze kawe mozna spozywa¢ w nieograniczonych ilosciach.
Jak we wszystkim nalezy zachowaé umiar i pewna dawke ostroznosci.
v’ Kawa zawiera wiele skfadnikéw oréznym dziataniu w organizmie. W zaleznosci
od stylu zycia, diety, aktualnego stanu zdrowia wptyw kawy na organizm moze by¢
rozny. Ajesli jeszcze pijemy jg ze Smietankg iz cukrem, wowczas wypijana czesto

moze stanowi¢ pokazna porcje kalorii w naszej diecie.
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v" Nie bez znaczenia dla zdrowia jest takze sposdb parzenia. Kawa parzona bez uzycia

filtrow jest mniej korzystna niz kawa filtrowana, poniewaz zawiera zwigzki

podnoszace poziom cholesterolu LDL i homocysteiny.
v’ Mocne napary majg wiekszg zawarto$¢ kofeiny (substancji o dziataniu
psychoaktywnym), ale jednoczes$nie wiecej polifenoli, ktére jako przeciwutleniacze

w duzym stopniu mogg odpowiada¢ wtasnie za dobroczynne dziatanie kawy.

Umiarkowane spozycie kofeiny_wynosi okoto 200
mg na dobe, co odpowiada liczbie 3—M‘ * /
3 filizanek kawy rozpuszczalnej. Inne zrodta podajg, ze RNJIN>
bezpieczna dawka kofeiny, niepowodujgca negatywnych O)\N Nj
konsekwencji zdrowotnych wynosi do 400 mg na dobe (5,7 |

mg/kg mc.). Z kolei doniesienia Europejskiego Urzedu ds. Bezpieczenstwa Zywnosci wskazuja,
ze jednorazowa dawka kofeiny w ilosci 200 mg jest bezpieczna dla zdrowej populacji 0sob
dorostych, jak réwniez dzienne spozycie kofeiny do 400 mg nie predysponuje do wystapienia
dziatan niepozadanych (poza kobietami w cigzy, dla ktorych dawka bezpieczna nie powinna
przekracza¢ 200 mg kofeiny/dobe, ze wzgledu na ryzyko wptywu na ptod).

Diugotrwate spozywanie wigkszych dawek kofeiny (w zakresie 400-800 mg/d.) moze
powodowac uzaleznienie oraz prowadzi¢ do wystgpienia objawow niepozgdanych w postaci
nerwowosci, rozdraznienia, bezsenno$ci czy tachykardii.

Podaje sig, ze $miertelna dawka kofeiny wynosi okoto 5-10 g lub 150-200 mg/kg masy
ciata. Dostarczana wraz z kawg kofeina jest szybko wchtaniania i metabolizowana w organizmie
cztowieka.

Biodostepnos¢ naparu kawy jest wysoka i dochodzi do 100%, co oznacza, ze kofeina
swobodnie przenika przez btone sluzowg zotadka, przedostajac sie do wszystkich tkanek w
organizmie cztowieka. Zostaje catkowicie zaabsorbowana w ciggu 40 minut, natomiast juz po

15-20 minutach osigga stezenie maksymalne w krwi. Kofeina jest metabolizowana w watrobie
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przez uktad enzymow, ktore na dalszych etapach przemian sg dalej rozktadane i wydalane wraz
z moczem. Okres pottrwania kofeiny jest rozny i zalezy miedzy innymi od wieku, uwarunkowan
genetycznych, cigzy, palenia tytoniu czy przyjmowanych lekow. U zdrowych oséb dorostych

wynosi on srednio 3-4 godziny, natomiast u ciezarnych wzrasta srednio do 9-11 godzin.

KAWA A UKLAD KRAZENIA

Konsumpcja kawy moze powodowac istotny wzrost cisnienia tetniczego u osoéb, ktore
ZWYyCzajowo nie spozywajq tego naparu, natomiast w przypadku ludzi regularnie pijacych czarny

napar, wptyw ten jest niewielki.
KAWA A ZABURZENIA METABOLICZNE

Konsumpcja kawy i zawartej w niej kofeiny zmniejsza ryzyko rozwoju cukrzycy typu 2 i poprawia
metabolizm glukozy. Kofeina, kwas chlorogenowy i magnez, substancje zawarte w kawie,
aktywnie wptywajg na metabolizm glukozy i insuliny. Zmniejszajg one osoczowe stezenie
glukozy na czczo, usprawniajq jej wykorzystanie w organizmie cztowieka, jak réwniez
zwiekszajg wrazliwos¢ komorek na dziatanie insuliny.

Doniesienia naukowe wskazujg, ze konsumpcja kawy moze zmniejsza¢ prawdopodobienstwo
wystapienia otytosci. Zalezno$¢ ta dotyczy szczegolnie oséb, ktére posiadajg genetycznie

predyspozycje do rozwoju nadmiernej masy ciata.
KAWA A UKLAD NERWOWY

Zwyczajowe spozycie kawy wigze sie rowniez ze zmniejszeniem ryzyka wystapienia zaburzen
neurodegeneracyjnych, takich jak choroba Parkinsona czy Alzheimera.

Poza dziataniem na poziomie komérkowym, konsumpcja kawy moze zmniejszac ryzyko
wystapienia okreslonych rodzajow nowotworéw, miedzy innymi jelita grubego czy piersi. W
przypadku nowotworu jelita grubego, potencjalny mechanizm ochronny kawy obejmuje

zwiekszenie perystaltyki jelit, nasilenie wydalania kwasdw zotciowych wraz z katem czy zmiane
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sktadu mikroflory jelitowej. Z kolei w odniesieniu do nowotworu piersi polega on na wzro$cie

stezenia globuliny wigzacej hormony ptciowe i obnizeniu biodostepnosci testosteronu.

PODSUMOWANIE

Kawa nalezy do najpopularniejszych trunkéw spozywanych na catym $wiecie.
Charakteryzuje sie silnymi wtadciwosciami organoleptycznymi (smakiem i aromatem) oraz
wysokg zawartoScig zwigzkéw biologicznie aktywnych, ktore sprawiaja, Zze moze
wielokierunkowo oddziatywa¢ na organizm cztowieka. Poczatkowo panowat poglad o wytacznie
negatywnym wptywie spozycia kawy na stan zdrowia. Obecnie wskazuje sie na korzystne
efekty wynikajace z codziennego spozywania czarnego naparu w konteksScie
zmniejszenia ryzyka wystepowania okreslonych choréb, w tym uktadu krazenia, cukrzycy
typu 2 i otytosci, schorzen uktadu nerwowego, nowotworow (m.in. jelita grubego, piersi). Tym
samym, by¢ moze warto rozwazy¢ wiaczenie kawy do codziennego jadtospisu.
Spozywana w umiarowych ilosciach (3-4 filizanki kawy na dobe) jest bezpieczna

dla organizmu i charakteryzuje sie swoistymi wiasciwos$ciami prozdrowotnymi.
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