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Kawa w Piramidzie Zdrowego
Zywienia i Aktywnosci Fizycznej

Wywiad z prof. dr. hah_. n. med. M_iroslawem Jaroszem,
Dyrektorem Instytutu Zywnosci i Zywienia

Narodowe Centrum
Edukaciji Zywieniowej 122

Wez zdrowie

— Panie Profesorze, najpierw Instytut
Zywnosci i Zywienia umiescit kawe w Pirami-
dzie Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycz-
nej, a teraz nazwal Pan kawe ,wschodzaca
gwiazda” profilaktyki choréb. Kawa to zatem
niebagatelny czynnik naszej diety?

— Zdecydowanie to potwierdzam. Wpro-
wadzili§my kawe do Piramidy Zdrowego
Zywienia i Aktywnosci Fizycznej dla os6b
dorostych w 2016 roku z dusza na ramieniu,
majac Swiadomo§¢, ze to posunigcie moze
troche przedwczesne, moze jeszcze zbyt

wizjonerskie. Niemniej wyniki badan z ostat-
nich lat utwierdzity nas w stusznosci tamtego
wyboru. Kawa wykazuje bardzo silny poten-
cjatantyoksydacyjny — zawiera wiele réznych
bioaktywnych zwigzkow, chronigcych nasze
komo6rki przed uszkodzeniami, czyli dzia-
tajacych po pierwsze w kierunku prewencji
miazdzycy, udaru, zawatu serca, nowotworéw
zto§liwych, a po drugie zmniejszajacych ry-
zyko rozwoju cukrzycy typu 2. Mamy takze
liczne metaanalizy wykazujace wptyw kawy

na zmniejszenie SmiertelnoSci w wypadkach
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drogowych czy w wypadkach przy pracy. Jest
to prawdopodobnie zwiazane z lepszym prze-
ptywem krwi przez struktury mézgu, odpowie-
dzialne za postrzeganie, kojarzenie, czujno§¢
— oto jak duzy potencjal wptywu na zdrowie
cztowieka ma wtasnie kawa.

— Czy kawa moze by¢ jedna z dobroczyn-
nych substancji w prewencji choréb cywili-
zacyjnych?

— Nie tylko moze, ale juz jest, a potwier-
dzono tow licznych publikacjach medycznych
orazz zakresu promocji zdrowia. Kawa odgry-
wawyrazna role w prewencji raka jelita grube-
go oraz cukrzycy, moze skutecznie wspomagaé
ichleczenie. U chorych na raka jelita grubego,
leczonych chemioterapia i spozywajacych co
najmniej 4 filizanki kawy dziennie, wystepuje
mniejsze 0 52% ryzyko zgonu. Co wigcej, dzie-
je si¢ podobnie w przypadku innych choréb
mogacych wystapic u pacjenta z rakiem jelita
grubego, jak udar czy zawal. Ogdlna umie-
ralno$¢ z tych przyczyn si¢ zmniejsza. Mozna
zatem powiedzie¢, ze kawa odgrywa pewna
role w chemoprewencji, czyli stosowaniu na-
turalnych lub syntetycznych substancji w celu
ochrony przed nowotworami. Kawe poréw-
natbym obrazowo do kwasu acetylosalicylo-
wego, czyli popularnej aspiryny — gdy si¢ ja
podaje, mozna si¢ spodziewaé mniejszego
ryzyka zachorowania na niektdére choroby.
Analogicznie, jesli si¢ regularnie pije kawe
2-4 razy dziennie, dzieje si¢ troche tak, jak
przy przyjmowaniu niewielkiej dawkiw tablet-
ce. Kawa jest zatem czynnikiem Zywieniowym,
spetniajacym funkcje¢ §rodka chemoprewen-
cyjnego.

— A jak kawa wplywa na chorych na cu-
krzyce?

— Wyniki najnowszych badan pokazuja
dobitnie, ze kawa zmniejsza ryzyko zacho-
rowania na cukrzyce typu 2, niezaleznie od
wspotistniejacych czynnikéw, takich jak oty-
tos¢ czy brak aktywnoéci fizycznej. Osoby oty-
le, nawet nieaktywne fizycznie, ale pijace re-

gularnie kawe, s3 zatem narazone na mniejsze
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ryzyko cukrzycy typu 2 niz osoby otyle i nie-
aktywne fizycznie, lecz niepijace kawy albo
pijace jej niewiele. Kawa poprawia bowiem
metabolizm glukozy — czyli zmniejsza insu-
linooporno$¢, zwigksza wrazliwos$¢ tkanek
na insuling.

Podsumowujac, dwie tak wazne i po-
wszechne choroby — rak jelita grubego i cu-
krzyca—saw polu pozytywnego oddzialywania
kawy. Jesli zatem kto§ cate zycie regularnie
pije kawe, jest narazony na mniejsze ryzyko
zachorowania. Ponadto kawa moze op6Zniaé
lub spowalnia¢ rozwdj choroby.

— Przez wiele lat krolowata percepcja
kawy jako uzywki. Dzi$§ wiemy, ze ma poten-
cjat dobroczynny dla zdrowia cztowieka. Po-
step w nauce dokonat tego uwiarygodnienia?

— To zagadnienie bardziej uniwersalne.
Kiedys o kawie m6éwiono Zle — podejrzewano
nawet, ze moze powodowac raka trzustki, przy-
czynia¢ si¢ do rozwoju choroby wrzodowej czy
refluksowej. Kilkanascie lat temu pojawily si¢
jednak lepsze badania, wigksze metaanalizy,
liczniejsze publikacje medyczne. To naturalna
droga rozwoju nauki —z czasem doskonalona
jest metodologia, a grupy ekspertow ustalaja
konsensusy. Czas pozwala na optymalizacje
jakosci badaf, by uniknaé zbyt szybkich de-
klaracji o wptywie tych lub innych substancji
na zdrowie cztowieka. Taka droge rozwoju
przeszta, a moze jeszcze przechodzi, whasnie
kawa — dzi§ wiemy, ze korzystnie dziata dla
zdrowia. Co wiecej, kawa ma wiele innych za-
let, jest powszechnie dostepna, smaczna, tatwo
ja spozywac, ponadto wrosta w nasza kulture
spoteczna i kulture pracy.

— Kawe jak wszystko mozna tak-
ze przedawkowad.

— To oczywiscie kwestia osobnicza, za-
wsze trzeba zachowac umiar, rozpoznawaé
swoje indywidualne reakcje fizjologiczne
i ograniczenia, a w przypadku choréb — za-
siggnac porady lekarza. Jesli kto$ pije 10 fili-
zanek espresso dziennie, moze u niego wysta-

pi¢ nadpobudliwos¢, mocniejsze bicie serca.
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Dostepna jest kawa
bezkofeinowa,
odpowiednia dla tych,
ktérzy z powodow
fizjologicznych
powinni ograniczyé
ilos¢ wypijanej kawy
z zawartoscia kofeiny
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We wszystkim zalecana jest rozwaga. Jednak
3-5 filizanek espresso to przecigtnie dobra
dzienna dawka. Kawa moze by¢ indywidual-
nie gorzej tolerowana przez organizm, moga
wystapic objawy nietolerancji, jak w przypad-
ku na przyklad glutenu — wéwczas trzeba
ograniczy¢ jej picie lub z niej zrezygnowac.
Powszechnie dostepna jest takie kawa
bezkofeinowa, odpowiednia dla tych z nas,
ktdérzy z powodow fizjologicznych powinni
ograniczy¢ ilo§¢ wypijanej kawy z zawarto-
$cig kofeiny.

— Panie Profesorze, czy lekarze powinni
zwrocié wieksza uwage na role kawy w die-
cie pacjentow?

— Wszyscy lekarze powinni si¢ trzymaé
jednej gldwnej zasady: jesli przyjeli w gabine-
cie pacjenta i nie maja czasu na dtuzsza roz-
mowe o jego diecie, to powinni zalecaé prosta
Piramide Zdrowego Zywienia i Aktywnosci

Fizycznej z towarzyszacymi jej zasadami. Dla

0s0b dorostych — w Piramidzie jest rowniez
kawa. My, lekarze, w obliczu czestej koniecz-
noSci zalecenia pacjentowi z powodéw me-
dycznych ograniczenia spozycia thuszczu, soli,
cukru, powinniSmy zwrdcié jego uwage na to,
ze wsrdd smacznych i lubianych elementow
diety na pewno pozostaje mu kawa — moze
jej ilos¢ zwiekszy¢ czy w ogdle zaczac ja pic!
Kawa jest takze w Piramidzie Zdrowego Zy-
wienia i AktywnoSci Fizycznej dla senioréw,
ktérzy moga ja spozywaé, oczywiscie biorac
pod uwage tak zwang tolerancj¢ indywidualna
czy wskazania medyczne. Polecam wszystkim
nauke¢ Piramid, od juniora do seniora — bo
one sa naukowymi wskazéwkami wlasciwego
odzywiania. Zach¢cam do odwiedzania stro-
ny dziatajacego w Instytucie Narodowego
Centrum Edukacji Zywieniowej (www.ncez.
pl), gdzie znajduja si¢ wszelkie informacje,
zalecenia, porady i przepisy — takze na te-

mat kawy.
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