Kawa — diugoterminowa inwestycja

W nasze zdrowie?

Fot. BrandLab

W 2016 roku po raz pierwszy w graficznej
Piramidzie Zdrowego Zywienia i Aktywno$ci
Fizycznej Instytutu Zywnosci i Zywienia po-
jawila sie filizanka kawy, a napéj ten zyskat
przydomek ,,wschodzacej gwiazdy prewencji
choréb”. Co uzasadnito taka zmiane w po-
strzeganiu kawy?

To rzeczywiscie istotna zmiana. Dotad
kawa byta zaliczana do uzywek. Na t¢ zmian¢
warto popatrze¢ z punktu widzenia skoja-
rzefi i znaczen, jakie nadajemy informacjom.
Uzywki kojarza si¢ z kategoria substancji,
ktérych ludzie ,,uzywaja” dla wlasnego kom-
fortuipoprawy samopoczucia i ktore nie nio-
sa istotnych wartosci. Prosze zwrdci¢ uwagg,

jaki jest krag znaczeniowy tego stowa. Po

O wlasciwos$ciach prozdrowotnych kawy
rozmawiamy z dr. n. med. Stawomirem
Murawcem, specjalista psychiatra, ekspertem
programu ,,Kawa i zdrowie”, redaktorem na-

czelnym kwartalnika naukowego ,,Psychiatria”.

wpisaniu w najpopularniejszej wyszukiwarce
hasta ,,uzywki”, ukazuje si¢ nastepujaca infor-
macja: ,,substancje pozbawione wtasciwosci
odzywczych, ktére dziataja pobudzajaco na
organizm cztowieka poprzez oddziatywanie
na o§rodkowy uktad nerwowy. Naleza do nich
zaréwno kawa czy herbata, jak réwniez znacz-
nie bardziej szkodliwe substancje zawarte
w papierosach, alkoholu, narkotykach i do-
palaczach”. Czego si¢ dowiadujemy o uzyw-
kach? Po pierwsze, ze sa pozbawione wartosci
odzywczych, a po drugie — umieszczono je
w kontekscie narkotykéw i dopalaczy. I tak by-
liSmy przyzwyczajeni i nawet uczeni. Dlatego
wlasnie o tym méwie. Kazdy z nas ma pewne

uprzednio nabyte informacje, a zatem nowe
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Kawa to nie tylko
kofeina, ale mieszanina
wielu substanciji

Jedna z substanciji
zawartych w kawie jest
kwas chlorogenowy,
ktdrego spozycie
wiaze sig z wieloma
korzysciami
zdrowotnymi:
neuroprotekcja,
kardioprotekcja,
dziataniem

przeciwko toksynom,
Zmniejszeniem masy
ciata, dziataniem
przeciwzapalnym,
zmniejszeniem cisnienia
tetniczego krwi

i insulinoopornosci,
dziataniem
przeciwlgkowym

i spadkiem wrazliwosci
na hol
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muszg si¢ ,,nadpisac¢”, uksztattowac ,,ponad”
informacjami i skojarzeniami istniejacymi
dotychczas. I w tym kontekScie nastepuje
zmiana, jesli chodzi o kawe. Profesor dr hab.
Mirostaw Jarosz, dyrektor Instytutu Zywno-
§cii Zywienia méwi w wywiadzie dla ,,Gazety
Lekarskiej” opublikowanym w tym roku, ze
umieszczenie kawy w Piramidzie byto posu-
nigciem wizjonerskim. Argumentuje swoje
stanowisko, przytaczajac wiele wynikéw ba-
dan dotyczacych pozytywnego wptywu kawy
na zdrowie. Dla mnie, jako psychiatry, takim
nowym, zaskakujacym i zmuszajacym do zmia-
ny skojarzefi, ktére miatem uprzednio, punk-
tem byta lektura artykutu dr Reginy Wierzej-
skiej opublikowanego w ,,Archives of Medical
Science”. Tekst zatytulowano ,,Czy spozycie
kawy moze zmniejszy¢ ryzyko choroby Alzhe-
imeraiParkinsona?” (“Can coffee consump-
tion lower the risk of Alzheimer’s disease and
Parkinson’s disease? A literature review”).
Taki tytut wzbudzit moje zainteresowanie,
a kiedy przeczytatem niekt6re akapity — na-
prawde ,,nadpisato” mi si¢ wiele nowych fak-
tow ponad dotychczas posiadanymi informa-
cjamina temat kawy. Wyczytatem na przyktad,
ze autorzy przegladu badafn obserwacyjnych
przeprowadzonych w 2007 roku wskazywali,
ze u uczestnikdw spozywajacych kawe ryzyko
rozwoju choroby Alzheimera zmniejszylo si¢
0 30% w poréwnaniu z osobami niepijacymi
tego napoju. Natomiast wyniki przegladu dtu-
goterminowych badan epidemiologicznych
oblikowanego w 2010 roku sugeruja, ze spo-
zywanie 3-5 filizanek kawy przez osoby w wie-
ku §rednim moze zmniejszaé ryzyko choroby
Alzheimera o 64% w poréwnaniu z piciem
kawy w mniejszej iloéci. To, co mnie uderzyto
w artykule dr Wierzejskiej, to liczby — nizsze
030%, 60% ryzyko. Bardzo duza réznica.
Znany jest przede wszystkim stymulujacy
wplyw kawy na uklad nerwowy. Pijemy kawe
dla pobudzenia, poprawienia koncentracji
i zwiekszenia sprawnoSci pracy umystowej.
A jakie dlugoterminowe korzysci wynikaja ze

spozywania kawy dla naszego mézgu?

Tu kluczowa informacja brzmi nastepuja-
co: kawa to nie tylko kofeina, ale mieszanina
wielu substancji. Jesli juz to wiemy, nie warto
zawe¢zaé dzialania kawy na mézg jedynie do
efektow samej kofeiny. Autorzy wszystkich
publikacji, ktére na ten temat znalaztem, pisza
miedzy innymi o dzialaniu przeciwutleniaja-
cym i przeciwzapalnym kawy, ale w kontekscie
wielu sktadnikéw tego naturalnego produktu.
A to odnosinas do jednych z najwazniejszych
procesow, jakie dzieja si¢ obecnie w psychia-
trii, czyli do badan dotyczacych wplywu stanu
zapalnego i stresu oksydacyjnego na mézg.
Obecnie wiadomo juz, ze zaréwno stan za-
palny, jak i procesy oksydacyjne uszkadzaja
neurony i ich substruktury, prowadzac do de-
presji, leku, chordb neurodegeneracyjnych.
Dziatanie antyoksydacyjne i przeciwzapalne
moze zatem wywieraé bardzo korzystny efekt.

Jedna z substancji zawartych w kawie
jest kwas chlorogenowy (CGA, chlorogenic
acid). W 2017 roku w czasopismie ,,Nutritio-
nal Neuroscience” opublikowano obszerna
prace przegladowa na temat tej substancji
w kontekscie funkcji poznawczych i neuro-
protekc;ji (,,Cognitive and neuroprotective ef-
fects of chlorogenic acid”). Autorzy wskazuja,
ze spozycie CGA wiaze si¢ z wieloma korzy-
Sciami zdrowotnymi i wymieniaja: neuropro-
tekcje, kardioprotekeje, dzialanie przeciwko
toksynom, zmniejszenie masy ciata, dziatanie
przeciwzapalne, zmniejszenie ciSnienia tetni-
czego krwi, zmniejszenie insulinoopornosci,
dziatanie przeciwlgkowe i zmniejszenie wraz-
liwocina bél. Ich zdaniem substancja ta prze-
ciwdziata degeneracji neurondéw i zmniejsza
szkodliwy wplyw stresu oksydacyjnego, a po-
przez to zar6wno CGA jak i inne polifenole
zawarte w kawie zmniejszaja ryzyko choréb
neurodegeneracyjnych. Oprocz dziatania
neuroprotekcyjnego na tej liScie jest takze
efekt przeciwlgkowy.

Sama kofeina to nieswoisty, silny inhibitor
receptoréw adenozynowych Ali A2 —nawet
przy niewielkich stezeniach kofeiny osiaga-

nych po wypiciu filizanki kawy dochodzi do
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uwolnienia neuroprzekaznikéw pobudzaja-
cych (excitatory transmitters). Sa one skutecz-
niej hamowane przez adenozyne¢ niz neuro-
transmitery hamujace. Stad taki efekt.

W publikacji, ktéra dotyczy wplywu kwasu
kawowego (dostarczanego z pokarmem ro-
§linnym) i innych polifenoli, autorzy wskazuja,
ze dziataja one ochronnie na mézg w sytuacji
ekspozycji na czynniki toksyczne, ale oprocz
wspélnych i wymienionych wezesniej mecha-
nizméw antyoksydacyjnych i specyficznych
przeciwzapalnych poruszaja takze kwestie
licznych aspektéw formowania beta-amy-
loidu, jego agregacji i neurotoksycznos$ci
(,Protective Effects of Caffeic Acid and the
Alzheimer’s Brain: An Update”).

Efektéw spozycia kawy na pracg mdzgu
jest natomiast mnéstwo, poniewaz — jak
wspomniatem — to mieszanina wielu sub-
stancji. Dlatego nalezy rozpatrywaé kazda
z grup tych substancji i wiele poszczeg6lnych
w réznych aspektach.

Cowykazuja wyniki badan nad dlugookre-
sowymi rezultatami picia kawy w zakresie
profilaktyki choréb neurodegeneracyjnych?

Doktor Astrid Nehligz INSERM w Stras-
burgu dokonata wspdtczesnego przegladu ba-
dafi na ten temat w zakresie dziatania samej
kofeiny (,,Effects of coffee/caffeine on brain
health and disease: What should I tell my
patients?”). Tu zacytuje: ,, Wigkszos§¢ badan
epidemiologicznych wéréd ludzi sugeruje, ze
regularne spozycie kawy/kofeiny w ciagu zycia
redukuje ryzyko rozwoju choroby Alzheime-
ra, zwlaszcza w starszym wieku. Kawa, kofe-
ina wydaja si¢ szczegdlnie korzystne w okresie
przed wystapieniem choroby”. Istniejg liczne
badania i przeglady badan na ten temat, kto-
rych wyniki wskazuja, Ze ryzyko zachorowa-
nia na choroby neurodegeneracyjne u oséb
regularnie pijacych kawe jest mniejsze. Dok-
tor Nehlig przytacza wyniki badaf, ktérych
autorzy podaja wspotczynniki ryzyka zacho-
rowania na chorobg¢ Alzheimera zmniejszo-
ne o okoto 20-30%. Pisze takze, ze spozycie

kawy zapobiegato dalszemu poglebianiu si¢
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tagodnych zaburzef poznawczych w kierunku
choroby Alzheimera. Natomiast jesli chodzi
o chorobe Parkinsona, to w artykule podano,
ze ryzyko rozwoju jest okoto 25% mniejsze.
,Efekt kofeiny wobec rozwoju choroby Par-
kinsona byt opisywany od pdznych lat 60. XX
wieku. Autorzy wielu badan epidemiologicz-
nych donosili o odwrotnym, zaleznym od daw-
ki zwiazku pomiedzy spozyciem kawy a ryzy-
kiem rozwoju choroby Parkinsona” — pisze
Nehlig.

OczywiScie trwaja na ten temat naukowe
dyskusje i na przyktad autorzy pracy: ,, Kawa,
herbata i spozycie kofeiny a zapobieganie
pogorszenia funkcji poznawczych w pdznym
wieku oraz ot¢piania” (,,Coffee, tea, and caf-
feine consumption and prevention of late-life
cognitive decline and dementia: A systematic
review”) wskazuja na potrzebe dalszych badan
w tym zakresie — jest to jednak oczywiste.
Dane sa ciagle weryfikowane i pojawiaja si¢
nowe wyniki.

Pojawia si¢ takze konieczno§¢ wyodreb-
nienia dwoch istotnych kwestii. Pierwsza to
wspomniane zapobieganie ,,pelnym” cho-
robom neurodegeneracyjnym jak choroba
Alzheimera i choroba Parkinsona. Druga to
wplyw na populacje niekliniczna oséb star-
szych. Wyniki badah wykazywaly, ze u 0séb,
ktore pily kawe, w starszym wieku poziom
funkcji poznawczych byt wyzszyniz u niespo-
zywajacych jej. Nie mam tu na mysli kontekstu
otepien, lecz zdrowa populacje, ktéra w wieku
starszym mogta si¢ cieszy¢ i korzystac z lep-
szych funkcji poznawczych. W badaniu doty-
czacym mezczyzn w wieku podesztym z Fin-
landii, Wtoch i Holandii, w ktérym uzywano
Mini-Mental State Examination (MMSE),
w grupie pijacych kawe odnotowano 4,3 raza
mniejsze pogorszenie punktacji w MMSE
w poréwnaniu z niepijacymi kawy (,,Coffee
consumption is inversely associated with co-
gnitive decline in elderly European men: the
FINE Study”).

Czy kawa, ze wzgledu na duzg zawar-

tosé zwiazkow polifenolowych, moze mieé

Wptyw kawy, herbaty

i spozycia kofeiny

na zapobieganie
pogorszenia funkcji
poznawczych w pdznym
wieku oraz otepiania jest
wciaz analizowany

U osdb, ktdre pity kawe,
w starszym wieku poziom
funkcji poznawczych byt
wyzszy niz

u niespozywajacych jej
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Kawa, croissant i blue
light o Swicie pomagaja
zaczac dzien

3-5 filizanek espresso to
przecietnie odpowiednia
dzienna dawka kawy
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korzystny wptyw na zdrowie psychiczne, w tym
na zachowanie, nastrdj czy depresje?

OdpowiedZ na to pytanie, w formie bardzo
przystajacej do codziennego zycia, znajdziemy
takze w artykule dr Nehlig, na ktory juz si¢
powolywatem. A jest tam kilka informacji. Po
pierwsze, ze kofeina w dawkach 150-200 mg
poprawia nastréj. Wyjasnia to, dlaczego jest
spozywana czesto jako pierwszy napdj w go-
dzinach porannych. Po prostu ma pozytywny
wplyw na nastrdj, a efekt ten jest wzmacnia-
ny (jak pisze ta autorka) spozyciem pieczywa
iobecnoscia niebieskiego §wiatta. Kawa, crois-
santiblue light o Swicie pomagaja zacza¢ dzien.

Jedli chodzi o wplyw dlugoterminowego
spozycia kawy na objawy depresji to na przy-
ktad w trwajacym 10 lat Nurses’ Health Study
przeprowadzonym w grupie ponad 50 tysigcy
kobiet wykazano, ze ryzyko wystapienia de-
presji bylo zmniejszone w grupie oséb wypi-
jajacych 2-3 filizanki kawy dziennie. Ta re-
dukcja ryzyka depresji wynosita 15%. Wyniki
badania z udziatem ponad 260 tysiecy Ame-
rykanéw (NIH-AARP Diet and Health Study)
wykazaly, ze ryzyko wystapienia depresji ma-
leje 0 9% u 0s6b wypijajacych wigcej niz cztery
filizanki kawy dziennie. Co ciekawe, spozycie
kawy moze tez wplywac na liczbe podejmo-
wanych préb samobdjczych. W badaniach,
ktdre cytuje dr Nehlig, picie 2-3 filizanek
kawy dziennie zmniejszato ryzyko samobdj-
stwa 0 45%, a spozywanie wigcej niz czterech
filizanek — redukowato je 0 54%.

Jakim innym sktadnikom kawa moze za-
wdzieczaé korzystny wplyw na zdrowie? Jaki
jest potencjalny mechanizm dziatania kawy
w zakresie sprawnosci poznawczej i cho-

réb neurodegeneracyjnych?

To juz pytanie raczej do specjalisty do
spraw zywienia. Ja zapamie¢tatem z artykutu
dr Wierzejskiej, ze kawa zawiera wiele sub-
stancji: kofeing, polifenole, niacyne, potas,
diterpeny i akrylamid. Wspomniatem juz
o tym przy okazji omawiania wplyw kawy na
mobzg, ale mozna te informacje poszerzyc.
Bede mowil raczej o tych korzystnych sub-
stancjach z wymienionej listy. Kofeina po-
przez blokade receptoréw adenozynowych
stymuluje neuroprzekazniki pobudzajace,
a poprzez stabilizacj¢ bariery krew-mozg
ma dziatanie protekcyjne wobec modzgu.
Polifenole jako substancje antyoksydacyjne
hamuja niekorzystne dziatanie wolnych rodni-
kow, oksydacje LDL (low-density lipoprotein)
irozw6j miazdzycy w naczyniach mézgu. Tri-
genolina aktywuje enzymy antyoksydacyjne,
zmniejsza peroksydacje lipidéw i poprawia
stan naczyn mézgowych. Ale istnieje tez praca
opublikowana na famach ,Neurobiology of
Aging” z 2016 roku, ktdrej autorzy uwazaja,
Ze inna substancja, a mianowicie kwercetyna
ma zasadnicze znaczenie (,,Quercetin, not
caffeine, is a major neuroprotective compo-
nent in coffee”). Znalaztem informacje, ze
mi¢dzy innymi poprawia pami¢¢, ma dziatanie
przeciwzapalne, przeciwutleniajace i przeciw-
Nnowotworowe.

Jaka liczba filizanek kawy pozwoli nam
osiagna¢ pozadane efekty fizjologiczne?

Moge si¢ powotaé na informacje, ktére
podawatam w trakcie rozmowy, przy okazji
prezentowania wynikéw poszczegdlnych do-
niesien naukowych oraz na opinie prof. Ja-
rosza, ktory uwaza, ze 3-5 filizanek espresso

to przeci¢tnie odpowiednia dzienna dawka
kawy.
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