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rad lekarzy i specjalistéw, nie za$ jako jedyne zrédto infor-
macji w tej dziedzinie. W razie problemdéw ze zdrowiem
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ROZDZIAE 1

ZALETY

zieki dziesigtkom lat badan medycznych przepro-

wadzanych na calym $wiecie odkrylisSmy, ze pra-

dawny napdjjest wistocie jednym z najzdrowszych
produktéw spozywcezych. Kawa to najpopularniejszy napoj
zaraz po wodzie. Wplywa pozytywnie na zdrowie psychicz-
ne, wzmachnia wydajnosé organizmu, wspomaga odchudza-
nie i wspiera w walce z najgrozniejszymi chorobami na-
szych czasow: schorzeniami serca, cukrzyca, rakiem oraz
chorobami neurologicznymi, takimi jak choroba Parkinso-
naczy Alzheimera. Nowe badania udowodnily, ze nasz uko-
chany codzienny rytual picia goracej, aromatycznej, pysz-
nej kawy jest dla nas zdrowszy, niz myslelismy.

Dotad jej unikalem, poniewaz bylem przekonany, ze jest
niezdrowa. Wszystko zmienilo sie okolo czterech lat temu,
gdy przeczytalem w ,New England Journal of Medicine”
artykut opisujacy jej niezwykle wlasciwosci. Zaczatem pi-
jac¢ kawe z ekspresu na kapsulki, a nastepnie przystapitem
do samodzielnego mielenia i parzenia jej w domu. Teraz
napoj ten jest moim najwiekszym przysmakiem. W nocy
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trudno mi zasng¢ na mysl o wspanialym aromacie poran-
nej kawy. Nie mam w zwigzku z tym zadnego poczucia winy,
poniewaz oprdcz przyjemnosci zapewniam sobie takze ko-
rzysci zdrowotne. Picie kilku filizanek dziennie obniza
wskaznik $miertelnosci o 15 procent w przypadku kobiet
i010 procent w przypadku mezczyzn'.
Przezlatakawabylauznawana za niezdrowg uzywke, po-
niewaz wiele osob regularnie jg pijacych cierpi na nadwage,
spozywa duze ilosci czerwonego miesaialkoholu, pali papie-
rosy inie wykonuje zadnych ¢wiczen fizycznych. Najnowsze
badania oddzielajg jednak powyzsze czynniki ryzyka i anali-
zujg sam tylko wplyw kawy na ludzki organizm. Okazuje sie,
ze jest on o wiele korzystniejszy, niz dotad sgdzilismy.
Dzieki czemu kawa dziala tak pozytywnie? Kofeina po-
maga sie rozbudzié, a jednoczesnie przyspiesza metabo-
lizm, skraca czas reakcji, dodaje sil, a nawet sprawia, ze
czujemy sie szczesliwsi. Prawdziwa magia kawy kryje sie
jednak w polifenolach. Napdj ten jest najbardziej zasobnym
ich zrodiem w diecie przecietnego Amerykanina (zob. wy-
kresnastronie 30). Niektore gatunki kawowcow produkujg
o wiele wiecej polifenoli niz inne, dzieki temu wytwarzana
zich ziaren kawa smakuje lepiej i ma korzystniejszy wplyw
na zdrowie. To idealny uktad. Picie kawy to doskonaly spo-
sOb na dostarczanie organizmowi fenoli, poniewaz wraz
znapojem latwo wchlaniajg sie do krwiobiegu, a nastepnie
lagodza stany zapalne i przeciwdzialajg procesowi utlenia-
nia, redukujg ilo$¢ cukru we krwi i obnizajg cisnienie.
Towistocie niezwykle zalety. W czasie gdy prowadzilem
badania napotrzeby tej ksigzki, niemalze kazdego tygodnia
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naukowcy odkrywali nowe zalezno$ci miedzy piciem kawy
a kondycjg fizyczng i odpornoscig na choroby, w gazetach
pojawialy sie coraz to nowe nagléwki poswiecone temu za-
gadnieniu. Nawet Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO)
zabrala glos w tej sprawie. 25 lat po tym, jak zaklasyfiko-
wala kawe jako potencjalny czynnik rakotworczy przyczy-
niajgcy sie do powstawania nowotworow pecherza moczo-
wego?, WHO wydala oswiadczenie poswiecone odkryciu
dokonanemu przez naukowcow z podlegajacej jej organiza-
cji zajmujacej sie wlasnie nowotworami. 15 czerwca 2016
roku ta miedzynarodowa grupa zlozona z 23 naukowcow
napisata w oswiadczeniu:

Po dokladnej analizie ponad 1000 badan przeprowadzo-
nych na ludziach oraz zwierzetach grupa odkryla, ze nie
ma dostatecznych dowoddéw na potwierdzenie rakotwor-
czego dziatania kawy.

Wiele badan o charakterze epidemiologicznym wykaza-
1o, ze picie kawy nie ma zadnego wplywu na nowotwo-
ry trzustki, piersi i prostaty, a w przypadku raka watroby
i blony $luzowej macicy odnotowano obnizone ryzyko

zachorowan.

Jezeli zwykla kawa ma az tak pozytywny wplyw, to moz-
nasobie wyobrazic, o ile wigkszy potencjal tkwiw ziarnach
bogatszych w fenole! Z tej ksigzki dowiesz sie, jak znalezé
lepsze ziarna i przede wszystkim jak je przygotowac, aby
zachowac wszystkie ich zalety. Na poczatku jednak spraw-
dzmy, co tak naprawde kawa moze nam dac.
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Wykres dotyczacy przeciwutleniaczy obecnych w amerykarskiej diecie zo-
stat opublikowany przez dr. Joego Vinsona z University of Scranton. Kawa
jest wyraznym liderem. ,Zaden inny produkt nawet sie do niej nie przybli-
za", moéwi dr Vinson.
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CGA, CZYLITO, CO W KAWIE NAJLEPSZE

Kwas chlorogenowy (CGA - z ang. chlorogenic acid), natu-
ralny zwigzek chemiczny obecny w wielu roélinach i produk-
tach spozywczych, to byé moze najbardziej pozyteczny po-
lifenol. Wystepuje w kawie, cho¢ w réznym stezeniu, i petni
szereg funkcji, ale przede wszystkim tagodzi stany zapal-
ne i stan roztrzesienia wywotywane przez kofeine®. Te dwie
funkcje idg ze sobg w parze: CGA spowalnia puls, a takze
zmniejsza nerwowos¢ i niepokdj — objawy czesto odczuwa-
ne po spozyciu kawy. Dzieki temu osoby, ktérym zdawa-
fo sie, ze nie tolerujg tego napoju, moga czerpac korzysci
zjego przeciwzapalnych i przeciwutleniajacych wtasciwosci.

Dave Engert, cztonek kadry kierowniczej Paradise Valley
w stanie Arizona, zwierzyt mi sie w liScie, ze po przerzuceniu
sie na kawe o wysokiej zawartos$ci fenoli odczuwa jej dzia-
tanie w sposéb o wiele tagodniejszy, niz w przypadku in-
nych rodzajéw kawy. Napisat: ,,Po przebudzeniu sie jestem
rzeski, ale bez tego szoku i nerwowosci”. Dzieki obecnosci
CGA kawa jest tatwiej przyswajalna przez osoby wrazliwe
na dziatanie kofeiny. Moga one lepiej wykorzystac dziatanie
korzystnych dla zdrowia fenoli.

Nie da sie przecenic roli, jakag CGA odgrywa w tagodze-
niu stanéw zapalnych, zwtaszcza w krajach Zachodu, gdzie
znacznie wzrosto ich wystepowanie z powodu powszech-
nego zamitowania do przetworzonych ziaren zb6z i cukru.
Gdy rozwija sie stan zapalny, czujemy sie fatalnie. Pozwdl,
ze podam przyktad. Masz rane na rece, ktéra staje sie czer-
wona, puchnie i jest obolata. Kiedy dochodzi do przeciaze-
nia uktadu odpornosciowego, stan sie zaostrza, mozna go
ztagodzi¢ tylko silnymi antybiotykami.
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