O kawie dnia codziennego

Kawa zagoS$cila na europejskich stolach juz w XVI wieku, przybywajac z Bliskiego Wschodu. Od
tego czasu stala sie nieodlacznym towarzyszem przecietnego $niadania dzieki swoim wysoce
pozadanym zdolno$ciom pobudzajagcym. Wedlug badan Food Research Institute w Polsce po ten
nap0j siega regularnie az 70% osob, a statystyczny Polak rocznie wypija az 3 kg zbawiennego
wywaru. Co jednak sprawia, ze kawa “stawia nas na nogi” kazdego dnia i jakie inne wlasciwosci
posiada?

Energia z filizanki

Niemal kazdy wie, ze za wlaéciwo$ci pobudzajace kawy odpowiada kofeina, czyli CsH10N,O:. Nalezy ona
do grupy $rodkéw psychoaktywnych, a konkretnie stymulantéw. Ale jak to sie dzieje, ze po przyjeciu
odpowiedniej dawki przestajemy czué¢ zmeczenie i senno$¢? Odpowiedzi nalezy szuka¢ w ukladzie
nerwowym. Od momentu obudzenia nasze neurony pracujg, czego efektem ubocznym jest wytworzenie
sie adenozyny. Gdy poziom zwigzku w organizmie jest zbyt wysoki, mo6zg spowalnia aktywno$¢ nerwow3 i
rozszerza naczynia krwiono$ne- stajemy sie senni. To, co pozwala kofeinie pobudzi¢ organizm, to jej
budowa chemiczna. Struktury skladnika kawy i adenozyny sa na tyle podobne, ze zwigzek potrafi zwigzaé
sie z receptorami substancji wywohijacej senno$¢ bez aktywowania ich. Dzieki temu poziom adenozyny w
naszym organizmie nie moze by¢ wykryty, co pomaga nam zwalczy¢ zmeczenie nawet przy duzej iloSci
zwiazku. Kofeina utrzymuje sie w organizmie od 4 do 6 godzin. Metabolizowana jest przez watrobe do 3
roznych zwiazkéw, kazdy odpowiedzialny za inny proces. Paraksatyna zwieksza rozpad lipidow w
krwioobiegu, teobromina rozszerza naczynia krwiono$ne i pobudza prace serca, a teofilina rozluznia
mies$nie gladkie. W rezultacie serce bije szybciej, a miesSnie otrzymuja wiecej krwi. Ponadto kofeina
pobudza produkcje adrenaliny i neuroprzekaznikow odpowiedzialnych za nastréj, np. serotoniny. To
wszystko sprawia, ze po wypiciu filizanki kawy czujemy sie po prostu lepie;j.

Czarny narkotyk
Mimo pobudzajacego wplywu na organizm wielu zadaje sobie pytanie, czy kofeina jest substancja
bezpieczna dla organizmu i czy czlowiek jest w stanie sie od niej uzaleznié. Jak w wiekszo$ci przypadkow-
co za duzo, to niezdrowo. Bezpieczna dzienna dawka kofeiny to do 400mg na dobe, czyli rownowarto$¢ 2-
3 filizanek, w zalezno$ci m.in. od gatunku kawy. Przy spozywaniu nadmiernej iloéci moze dojsé do
kofeinizmu, czyli uzaleznienia od substancji. Objawia sie on miedzy innymi bolem glowy, oslabieniem i
sennos$cig. Dawka Smiertelna kofeiny to 10g doustnie.

Kawa nie na tawe

Kawa dzieki swoim wla$ciwos$ciom znalazla zastosowanie nie tylko jako napdj. Szczegolng role odgrywa w
medycynie chinskiej, gdzie uwaza sie, ze gotowane ziarna wraz z przyprawami wzmacniaja nerki. Dzieki
zawartoSci kwasu chlorogenowego, kawa wykazuje tez zdolno$ci antyoksydacyjne- pomaga oczy$cié
organizm z toksyn. Jak dowiedli naukowcy z uniwersytetu w Chicago dlugofalowo kawa moze wplynaé na
zmniejszenie ryzyka choréb Alzheimera i Parkinsona. Ziarna kakaowca znalazly zastosowanie takze w
kosmetyce. Kofeina stosowana jest przede wszystkim w kremach antycellulitowych. Dzieki korzystnemu
wplywowi na mikrokrazenie uzywana jest rowniez w kosmetykach do twarzy. Ponadto kawa stymuluje

wzrost wlosow.
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