FAKTY | MITY
NA TEMAT
KAWY

KAWA WYPLUKUIJE m

MAGNEZ

Pijgc 2-3 filizanki kawy dochodzi do
utraty ok 4 mg magnezu.

Filizanka kawy dostarcza 7 mg magnezu.
Bilans pozostaje zatem dodatni.

KOFEINA NA KAZDEGO
DZIALA TAK SAMO o_gp

Mutacja w genie CYP1A2

spowalnia usuwanie kofeiny z OE-O
organizmu i zwieksza ryzyko
nadcisnienia wywotanego nadmiernym
spozyciem kofeiny z roznych zrédet.
Mutacja ta wyjasnia, dlaczego niektorzy
tak silnie reagujg na kawe.

KAWA DZIALA m
KORZYSTNIE
NA ZDROWIE

Kawa zawiera ponad tysigc aktywnych
zwigzkow pochodzenia roslinnego, w tym
przeciwutleniacze z grupy polifenoli.
Poprawia koncentracje, zwieksza
wydolnosc intelektualng i dziata
ochronnie na uktad krwionosny. Kawa
zmniejsza takze ryzyko cukrzycy typu Il i
niektérych nowotworow. Badania
wskazujg wrecz, ze kawa moze

wydtuzac zycie.

ORGANIZM
PRZYZWYCZAIJA SIE
DO DZIALANIA KAWY

Wraz z czasem organizm przestaje
reagowac na zwyczajowo spozywane
dawki kofeiny. Zeby wywota¢ podobny
efekt pobudzajgcy trzeba spozyc wiecej
kawy lub innych zrodet kofeiny.




ODWADNIA

Kawa spozywana w zwyczajowych
ilosciach (od lat takich samych, np. 2

filizanki dziennie) nie odwadnia.

Kawa spozyta w duzej ilosci, przez
osoby, ktore jej zazwyczaj nie pijajg ma
przejsciowe dziatanie moczopedne.

. KOFEINA
WYPLUKUJE WAPN 7

Wptyw kofeiny na wyptukiwanie wapnia ca
jest znikomy. Po spozyciu 2-3 filizanek 40,078
kawy dochodzi do utraty ok. 13 mg
wapnia. Wystarczy dodac do kawy %2
szklanki mleka, by spozy¢ dodatkowe
120 mg wapnia.

W CIAZY NIE MOZNA m
PIC KAWY

Niewielkie ilosci kawy nie majg
negatywnego wptywu na przebieg cigzy.
Kofeina przenika przez bariere
tozyskowg i moze oddziatywad na ptod,
dlatego zaleca sie picie niewielkich
ilosci kawy 1-2 filizanki.

. KAWA POBUDZA
NA KROTKO /\I
Sredni okres péttrwania kofeiny wynosi :
okoto 4 godzin. Oznacza to, ze po 4 e
godzinach potowa kofeiny zostata See =
wydalona, czyli kofeina z catej filizanki
zostaje zmetabolizowana dopiero
po 8 godzinach. Jednak najwyzsze
stezenie kofeiny osigga po 40-60
minutach od wypicia kawy.

$9$
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