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Kawa w Piramidzie Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej
Wywiad z Prof. dr. hab. Mirostawem Jaroszem, Dyrektorem Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowe),
wieloletnim Dyrektorem Instytutu Zywnosci i Zywienia w Warszawie

~ Panie Profesorze, najpierw 12Z umiescit kawe w Piramidzie
Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej, a teraz nazwat Pan
kawe wschodzgcq gwiazdg profilaktyki choréb. Kawa to zatem nie-
bagatelny czynnik naszej diety?

- Tak, zdecydowanie to potwierdzam. Wprowadziliémy kawe do
Piramidy Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej dla oséb
dorostych w 2016 roku z duszg na ramieniu, majac $wiadomos¢,
ze to posuniecie moze troche przedwczesne, moze jeszcze zbyt
wizjonerskie. Niemniej wyniki badan z ostatnich lat utwier-
dzily nas w stusznosci tamtego wyboru. Kawa wykazuje bardzo
silny potencjal antyoksydacyjny - zawiera wiele réznych bioak-
tywnych zwigzkéw, chronigcych nasze komoérki przed uszko-
dzeniami, czyli dzialajacych po pierwsze w kierunku prewencji
miazdzycy, udaru, zawatu serca, nowotworéw ztoéliwych, a po drugie zmniejszajacych ryzyko rozwoju cukrzycy typu 2. Mamy
takze liczne metaanalizy wykazujace wplyw kawy na zmniejszenie §miertelno$ci w wypadkach drogowych czy w wypadkach przy
pracy. Jest to prawdopodobnie zwigzane z lepszym przeplywem krwi przez struktury mézgu, odpowiedzialne za postrzeganie,
kojarzenie, czujno$¢. Popatrzmy, jak duzy potencjal wptywu na zdrowie czlowieka ma wlasnie kawa.

Wez zdrowie

- Czy kawa moze by¢ jedng z dobroczynnych substancji w prewencji choréb cywilizacyjnych?

- Nie moze, ale jest, potwierdzajg to liczne publikacje medyczne oraz z zakresu promocji zdrowia. Kawa ma znaczenie w prewen-
¢ji raka jelita grubego oraz cukrzycy, moze skutecznie wspomagac ich leczenie. U chorych z rakiem jelita grubego leczonych che-
mioterapig i spozywajacych co najmniej 4 filizanki kawy dziennie ryzyko zgonu jest o 52% mniejsze. Co wiecej, dzieje si¢ podobnie
w przypadku innych choréb, ktdre moga wystapi¢ u pacjenta z rakiem jelita grubego, takich jak udar czy zawal. Ogdélna umieral-
no$é¢ z tych przyczyn sie zmniejsza. Mozemy zatem powiedzie¢, ze kawa odgrywa pewna role w chemoprewencji (czyli stosowa-
niu naturalnych lub syntetycznych substancji w celu ochrony przed nowotworami). Kawe poréwnalbym obrazowo do aspiryny —
gdy sie ja podaje, mozemy si¢ spodziewa¢ mniejszego ryzyka zachorowania na niektére choroby. Analogicznie, jesli sie regularnie
pije kawe 2-4 razy dziennie, troche dzieje sie tak, jak by sie przyjmowalo po niewielkiej dawce tabletki. Kawa jest zatem czynni-
kiem zywieniowym, spetniajacym funkcje srodka chemoprewencyjnego.

- A jaki kawa ma wplyw na cukrzyce?

- Najnowsze badania pokazujg dobitnie, ze kawa zmniejsza ryzyko zachorowania na cukrzyce typu 2, niezaleznie od wspolistniejg-
cych czynnikéw, takich jak otyto$¢ czy brak aktywnoséci fizycznej. Czyli osoby otyle, nawet nieaktywne fizycznie, ale pijace regular-
nie kawe, majg mniejsze ryzyko cukrzycy typu 2 od 0sdb otytych i nieaktywnych fizycznie, lecz niepijacych kawy albo pijacych jej
niewiele. Kawa poprawia bowiem metabolizm glukozy - czyli zmniejsza insulinoopornos¢, zwieksza wrazliwo$¢ tkanek na insuline.
Podsumowujac, dwie tak wazne i powszechne choroby - rak jelita grubego i cukrzyca — s3 w polu pozytywnego oddzialywania
kawy. Jesli zatem kto$ cate zycie regularnie pije kawe, wykazuje mniejsze ryzyko zachorowania. Ponadto kawa moze opdznia¢ lub
spowalnia¢ rozwdj choroby.
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- Wiele lat krélowata percepcja kawy jako uzywki. Dzis wiemy, Zze ma ona potencjat dobroczynny dla zdrowia cztowieka. Postep
w nauce dokonat tego uwiarygodnienia?

- To zagadnienie bardziej uniwersalne. Kiedy$ o kawie méwiono Zle - podejrzewano nawet, ze moze powodowac raka trzustki,
przyczyniac sie do rozwoju choroby wrzodowej czy refluksowej. Niemniej jednak kilkanascie lat temu pojawily si¢ lepsze badania,
wigksze metaanalizy, liczniejsze publikacje medyczne. To naturalna droga rozwoju nauki - z czasem doskonalona jest metodolo-
gia, ustalane sa konsensusy przez grupy ekspertéw. Czas pozwala na optymalizacje jakosci badan, by unikna¢ zbyt szybkich dekla-
racji o wplywie tych lub innych substancji na zdrowie cztowieka. Taka droge rozwoju przeszta, a moze jeszcze przechodzi, wla-
$nie kawa — dzi$§ wiemy, Ze ma korzystne dziatanie dla zdrowia. Co wigcej, kawa ma wiele innych zalet, jest powszechnie dostepna,
smaczna, tatwo ja spozywa¢, ponadto wrosta w nasza kulture spoteczng i kulture pracy.

- Kawe jak wszystko mozna takze przedawkowac.

- To oczywiscie kwestia osobnicza, zawsze trzeba zachowa¢ umiar, rozpoznawac swoje indywidualne reakgje fizjologiczne i ogra-
niczenia, a w przypadku chordb - zasiegna¢ porady lekarza. Jesli kto$ pije 10 filizanek espresso dziennie, moze u niego wystapi¢
nadpobudliwo$¢, mocniejsze bicie serca. We wszystkim zalecana jest rozwaga. Jednak 3-5 filizanek espresso to przecietnie dobra
dzienna dawka. Kawa moze by¢ indywidualnie gorzej tolerowana przez organizm, moga wystapi¢ objawy nietolerancji, jak w przy-
padku glutenu na przyktad — wowczas trzeba ograniczy¢ jej picie lub z niej zrezygnowac. Powszechnie dostepna jest takze kawa
bezkofeinowa, odpowiednia dla tych z nas, ktorzy z powodéw fizjologicznych powinni ograniczy¢ ilos¢ wypijanej kawy z zawar-
toscia kofeiny.

- Panie Profesorze, czy lekarze powinni zwréci¢ wigkszg uwage na role kawy w diecie pacjentow?

— Wszyscy lekarze powinni si¢ trzymac jednej gléwnej zasady: jesli maja w gabinecie pacjenta i nie dysponujg czasem na dluzsza
rozmowe o jego diecie, to powinni zalecaé prosta Piramide Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej z towarzyszacymi jej zasa-
dami. Dla 0s6b dorostych w Piramidzie jest réwniez kawa. My, lekarze, gdy musimy ograniczy¢ pacjentowi spozycie thuszczu, soli,
cukru z powodéw medycznych, powinni$my zwrdci¢ mu uwage, ze z elementéw diety smacznych i lubianych na pewno pozostaje
kawa - moze ilo$¢ kawy zwiekszy¢ czy zaczaé ja pi¢! Kawa jest takze w Piramidzie Zdrowego Zywienia i Aktywnoéci Fizycznej dla
senioréw, ktérzy moga pi¢ kawe, oczywiscie biorgc pod uwage tzw. tolerancje indywidualng czy wskazania medyczne. Zachecam
wszystkich do nauki Piramid, od juniora do seniora - bo one sg naukowymi wskazéwkami, jak odzywia¢ sie wtasciwie. Wchodzmy
na strong dziatajacego w Instytucie Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej, gdzie znajduja sie wszelkie informacje, zalece-
nia, porady i przepisy - takze na temat kawy.
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