Kawa dla zdrowia

Kawa dzieki bogatemu aromatowi i wtasciwosSciom pobudzajacym
oraz orzezwiajacym jest najpopularniejszym napojem na Swiecie,
szczegolnie o poranku. Do niedawna eksperci nie byli zgodni,
czy jest zdrowa, badania dowodza jednak, Zze jej umiarkowane
spozycie moze by¢ korzystne dla zdrowia psychicznego i
fizycznego. Wyciag z surowych zielonych ziaren kawy moze
przyspieszy¢ proces odchudzania.

Jak to dziata

Kofeina, najlepiej poznany zwigzek obecny w kawie, pobudza
osrodkowy uktad nerwowy, zmniejszajgc zmeczenie 1 zwiekszajac
czujnos¢. Picie zbyt duzych ilosci kawy moze wywotywad
rozdraznienie, stany lekowe i bezsenno$¢. Regularne jej picie
przez cale zycie chroni pamiec¢ i funkcje poznawcze w
pozniejszym wieku (kofeina zapewne stymuluje neuroprzekazniki
chronigce przed gromadzeniem sie beta-amyloidu
odpowiedzialnego za chorobe Parkinsona czy Alzheimera).
Kofeina moze tez dziatad lekko antydepresyjnie, pobudzajac
wytwarzanie serotoniny i dopaminy, hormondéw wywotujgcych dobry
nastrdj. Obecne w kawie przeciwutleniacze i fitosubstancje
wzmacniajg naczynia krwionos$Sne, obnizaja cisnienie krwi,
regulujg stezenie cholesterolu oraz wyrdwnuja stezenie glukozy
we krwi, dzieki czemu mogg chroni¢ przed cukrzyca typu 2,
chorobami serca oraz udarem. Kwasy chlorogenowe z surowych
zielonych ziaren kawy obnizaja wysokie cisnienie krwi.
Wptywajg tez na metabolizm glukozy i ttuszczéw. Wyciag z
zielonych ziaren kawy moze wspomaga¢ odchudzanie.

Jak korzystacd

Picie kawy w ciggu dnia poprawia koncentracje 1 pomaga w
ochronie przed chorobami przewlektymi. Najlepiej pi¢ kawe
pozbawiong fusdéw lub rozpuszczalng, fusy zawierajg bowiem
kafestol i kafeol podwyzszajgce stezenie cholesterolu oraz
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zwiekszajgce ryzyko choréb ukt*adu krazenia. Podczas ataku
astmy warto wypi¢ dwie filizanki mocnej kawy, gdyz kofeina ma
podobne dziatanie do teofiliny, czyli leku wykorzystywanego
dawniej do leczenia astmy.

Bezpieczenstwo

Kobiety ciezarne nie powinny pi¢ wiecej niz jedna filizanke
espresso lub trzy filizanki kawy rozpuszczalnej dziennie. Dla
pozostatych os6b dorostych za bezpieczng dawke uwaza sie nie
wiecej niz cztery filizanki. Osoby regularnie pijace kawe po
nagtym jej odstawieniu mogg odczuwaé¢ bdle gtowy. Wyciag z
zielonych ziaren kawy nalezy przyjmowaé zgodnie z instrukcja
na opakowaniu lub z zaleceniami specjalisty.
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