Plusy 1 minusy picia kawy

Kawa, podobnie jak herbata, ma swoje plusy i minusy. Nalezy
wzig¢ pod uwage, jak na nas wptywa, zeby nie przesadzic¢ z
iloscia.

Pieé¢ powodow dla ktdrych warto pic¢ kawe

1) Jest dobrym Zrdédtem przeciwutleniaczy — jedna filizanka
dostarcza ich wiecej niz porcja jagéd.

2) Moze korzystnie wptywaé na serce i pomaga zapobiega¢ udarom
mézgu — badania wykazaty, ze 1 do 3 filizanek dziennie
zmniejsza ryzyko zaburzen rytmu serca i udaru mézgu o 20
procent.

3) Moze zmniejsza¢ ryzyko cukrzycy typu 2. oraz nowotworéw
okreznicy i prostaty.

4) Przypisuje sie jej zmniejszanie ryzyka choroby Alzheimera i
Parkinsona.

5) Kawosze rzadziej cierpig na marskos$¢ watroby i inne choroby
watroby.

~ale nie za duzo, poniewaz

1) Picie duzych ilosci kawy przyczynia sie do utraty wapnia,
ktéry jest wydalany wraz z moczem.

2) Kofeina dodaje energii, lecz w nadmiarze moze wywotywad
drzenie, podenerwowanie i bezsennosc.

3) Kafestol i kafeol — zwigzki t*uszczowe z kawy — moga
pobudza¢ synteze cholesterolu w watrobie, co powoduje wzrost
poziomu ttuszczu we krwi.

Jak sie robi kawe?

Podstawg wiekszo$ci kaw jest espresso, ktore powstaje dzieki
poddaniu ziaren kawy dziataniu pary lub goracej wody pod
cisnieniem. W ten sposob otrzymujemy kawe o wySmienitym smaku
i jednoczesSnie zmniejszamy ilos$¢ substancji odnoszacych poziom
cholesterolu.
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Americano to kawa espresso rozcienczona gorgcg woda z
dodatkiem zimnego mleka lub bez.

Cappuccino to espresso z mleczng pianka i czasami kakaowa Llub
czekoladowg posypka.

Kawa filtrowana Filtr usuwa wieksze grudki i zmniejsza
stezenie substancji podnoszacych poziom cholesterolu.

Kawa rozpuszczalna dostarcza mniej kofeiny niz sSwieza, a
substancje ttuszczowe ulegaja zniszczeniu, lecz moze zawierad
wiecej akrylamidu.

Latte to espresso z gorgcym mlekiem — napdj bardziej pozywny,
ale tez bardziej kaloryczny.

Macchiato to espresso z bardzo niewielka ilo$cig spienionego
mleka.

Mocha to kawa latte z czekolads.

Syropy staty sie popularnym dodatkiem do kawy, ale zwiekszaja
ilo$¢ cukru i kalorii.

Kawa po turecku jest gotowana w specjalnym naczyniu,
niefiltrowana. Zawiera najwiecej kafestolu i kafeolu
powodujgcych wzrost stezenia cholesterolu.

Kawa bezkofeinowa

Dekofeinizacja kawy polega na usuwaniu wraz z [Jkofeinag
zwigzkoéw, ktdére nadajg kawie charakterystyczny smak. Z [Jtego
wzgledu do[] produkcji kawy bezkofeinowej czesto uzywa sie
ziaren Robusty, czyli kawy o[] intensywniejszym smaku, a nie
ziaren Arabiki. W [Jpordéwnaniu ze[] zwykta kawa, kawa
bezkofeinowa podnosi poziom kwasdéw ttuszczowych i[]
cholesterolu we krwi, lecz jesli nie pijemy jej bardzo duzo,
dziatanie jest prawie niezauwazalne.
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