A kavéfogyasztas egészségre gyakorolt hatasai

A kavé mindennapjaink részét képezi, még akkor is Iépten-nyomon taldlkozhatsz az illataval, ha nem
is fogyasztod vagy nem rendszeresen. Sokak szamdra a nap inditasahoz elengedhetetlen kellék, mig

masok inkabb a délutdni bagyadtsagukat enyhitik vele. Nem kérdés, sokan szeretik, és ezért felmeriil
a kérdés, vajon milyen egészségi hatdsai vannak a fogyasztasanak.

Osszegydjtottiik azokat az eredményeket, amelyek igazoljak, hogy a kavé mértékletes élvezete
hozzdjarulhat az egészség meglbrzéséhez, egyes betegségek megel6zéséhez is, bar nem mindenki
szamara.

A viz és a tea mellett vilagszerte az egyik legnagyobb mennyiségben fogyasztott ital a kdvé, amely az
6rolt, porkolt kavébabbdl, az Etidpidban 6shonos kavécserje szdritott magjaibdl készitett ital. A
kavébab természetes formaban tartalmazza a serkentd, élénkité hatasu koffeint (1,3,7-
trimetilxantint), [ényegében ez az az 6sszetevl, amely miatt a legtobben fogyasztjak. Itt érdemes
megjegyezniink azt a tényt, hogy a koffeint a koffeintartalmu szénsavas udit6k (példaul a kéla), a zéld
és fekete tea, a kakad, az energiaitalok és a csokoladé is tartalmazza, igy ezek fogyasztasat is érdemes
hozzaszamolni a napi koffeinadagunkhoz.

A koffeinmentes kavé elsGsorban azok szdmdra jelent megoldast, akik a koffein okozta hatasok nélkul
is szeretnék élvezni a kavé jellegzetes izét, zamatat. A f6z6tt kdvé mellett elterjedt és kényelmessége
révén szintén igen népszer( az instant kavé is, amely mar el6z6leg lef6zott, szaritott kavébal késziil,
hatdsaiban |ényegében megegyezik a hagyomanyos kavéval.

Az alabbiakban szervrendszerenként, illetve f6bb hatdsai szerint csoportositva olvashatod el, miként
hat a testlinkre a kavé fogyasztasa.

Kivalaszto szervrendszer

A nagy ddzisban (250 mg, ami kb. 2,5 csésze kavénak felel meg) elfogyasztott koffein vizhajtd hatéssal
rendelkezik a veseereket tagitd, valamint a viz és bizonyos ionok visszaszivodasat gatlé hatasanak
koészonhetSen. Azonban az olyan egyszeri adag koffein esetén, amennyi a kereskedelmi forgalomban
kaphaté kavéban taldlhato (egy csésze kavé kb. 90-100 mg koffeint tartalmaz), ez csak csekély
mértékd. Rdadasul egyénenként valtozd, kit milyen mennyiség(i koffein kényszerit gyakoribb
vizeletlritésre. A kutatdsok szerint a mérsékelt mennyiségben (a napi folyadékbevitel részeként)
fogyasztott koffein nem okoz kiszaradast, mivel a koffein csak a sejtek kdzotti terek viztartalmat
csokkenti, a sejten beliili folyadékmennyiséget nem befolyasolja. A rendszeres koffeinfogyasztok
id6vel hozzaszoknak a koffein ezen hatdsaihoz is, probléma esetén azonban érdemes a napi adagot
fokozatosan csokkenteni. A nivdsabb kavézdkban nem véletlenil szolgalnak fel a kavé mellé egy
pohar vizet is, amivel a kavé vizhajté hatdsa miatt elvesztett folyadékot potolhatjuk.

Cukorbetegség

Erdekes adat, hogy a legalabb napi 5 csésze kavét fogyasztd 2-es tipust cukorbetegek korében az
inzulinérzékenység javulhat. Mdas eredmények is azt mutatjak, hogy napi 3-4 csésze kavé
elfogyasztasa esetén kisebb a cukorbetegség kialakulasanak kockazata, mintha nem vagy ennél
kevesebbet kdvézna az illet6. A nagyobb mennyiség(i (napi 4-5 csésze vagy tobb) kavéfogyasztast n6k
esetében (meglévé cukorbetegség vagy koros éhomi vércukorszint mellett) ezen kivil az
inzulintermelés fokozdddasaval és jobb anyagcsere-helyzettel is 6sszefliggésbe hoztdk. Az eredmények
azt sugalljak, hogy a 2-es tipusu cukorbetegség el6fordulasanak csékkenése mind a normal, mind a
koffeinmentes kavé, illetve a tea esetében is észlelhetd, vagyis nem a koffeinnel, hanem valamelyik



masik 6sszetevével (akar a magnéziummal) dlinak 6sszefliggésben. Tovabbi vizsgalatok soran az is
kiderulhet majd, hogy minek kdszonhet6 a kedvezé hatas.

Egy finn tanulmany is hasonlé eredményre jutott, miszerint a rendszeres kavéfogyasztas forditott
aranyossagban all a 2-es tipusu cukorbetegség kockazatdval. Meglep6 eredménnyel szolgdltak, mivel
azt talaltak, hogy elhizott és fizikailag inaktiv emberek esetében a napi tobb mint 7 csésze kavét
fogyasztoknal (a fizikai aktivitastol és a BMI-t6l figgetleniil) a cukorbetegség kockazata felére
csokkent. llyen nagy mennyiség(i kavéfogyasztds azonban egyéb hatasai (elsGsorban az arra
érzékenyeknél) miatt nem javasolt mindenki szdmara. Azt is figyelembe kell venniink, hogy az északi
orszagokban (a kevesebb napfény miatt is) feltehetGen mas tipusu és elkészitési méddal készilt
kavét és jellemz6en nagyobb mennyiséget fogyasztanak (a gyengébbre f6z6tt kdvébadl), mint ami
hazankban elterjedt. A kockazatcsokkentd hatdst az étrend és az életmdd egyéb tényezbi is
elésegithetik.

Sziv- és érrendszer

Egy amerikai kutatds sordn nem talaltak semmilyen bizonyitékot arra vonatkozdan, hogy a kavé- vagy
a koffeinfogyasztas novelné a krénikus szivkoszoruér-betegség kockazatat, még jelentés mértéki
fogyasztas (6 vagy tobb csésze/nap felett) esetén sem.

65 év feletti fogyasztok korében végzett kutatasok alapjan azoknal, akik gyakrabban (24 csészével
naponta) fogyasztottak koffeintartalmu italokat, kisebb volt a sziv- és érrendszeri betegségek
kockazata, mint azoknal, akik kevesebbet fogyasztottak. Ezt a véd6 hatast csak azon személyeknél
tapasztaltak, akik nem szenvedtek magas vérnyomasban vagy ezen betegségiik nem volt sulyos,
illetve f6z6tt és/vagy instant kavét ittak. Fekete tea, kdla, f6z6tt vagy instant koffeinmentes kavé,
gyogytea esetében ez a hatas nem volt észlelhetd. Ezek alapjan elmondhatd, hogy a kavé rendszeres
fogyasztasa id6sek korében védelmet nydjthat a sziv- és érrendszeri haldlozassal szemben.

Vérzsirszint

A kavé LDL-koleszterinszintet néveld hatasa ugy tlinik, hogy kizardlag a f6z6tt, szliretlen (torok vagy
skandinav tipusu) kavéval kapcsolhatd 6ssze és nincs kapcsolatban a koffeinnel, mivel a sz(irt vagy
instant kavé esetében ez a hatas nem tapasztalhato.

Vérnyomas

A kdvé kozismerten olyan ital, amely vérnyomdst fokozé hatassal bir, ezaltal a magas vérnyomasban
szenvedd betegek szdmdra nem javasolt a rendszeres, nagymértékd fogyasztasa. A koffeinre
érzékeny személyeknél, a fiatalabbaknal és azok esetében, akik nem fogyasztanak rendszeresen
koffeint tartalmazé italokat, az egyszeri koffeinfogyasztast kovetGen gyakran megemelkedik a
vérnyomas a kavéfogyasztast kovetden, igy szamukra nem tanacsos a koffeintartalmdu italok
rendszeres fogyasztasa. A koffein okozta hatasok rendszeres fogyasztds esetén ugyanakkor
hozzaszokast valtanak ki, vagyis idGvel az egyszeri normal adag (példaul egy csésze kavé vagy tea)
mar nem valtja ki ugyanazokat a tiineteket vagy nem ugyanolyan mértékben, a vart serkenté hatas
eléréséhez is egyre tobb adag sziikséges. A hirtelen koffeinmegvonds okozta fejfajas is erre a
hozzaszokasra vezethet6 vissza.

A vérnyomasemel6 hatds emellett fligg a naponta elfogyasztott mennyiségtdl is, mivel egy Ujabb
kutatdsi eredmény szerint a napi 1-3 csésze kavé fogyasztasa jobban (bar enyhén) megemelte a
vérnyomast, mint a napi egynél kevesebb vagy a haromnal tobb csészét ivok esetében. Ez
természetesen nem arra sarkall, hogy minél tobb csésze kavét fogyassz, vagy éppen szokj ra a napi



rendszeres kdvéivasra, ha eddig nem tetted, de minden esetre elgondolkodtaté eredmény a kavé és a
vérnyomas kozotti kapcsolatot illetéen.

Majdaganatok

A rendszeres kavéfogyasztas akar 55%-kal is csokkentheti a majdaganat kockazatat, illetve az egyéb
majbetegségek kockdzatara is hasonléan pozitivan hat. Ez a hatas tobb dologra vezethetd vissza.
Egyrészt a kdvé antioxidansai (pl. klorogénsav, kavésav) védik a sejteket a karosodastdl, masrészt
egyéb daganatellenes anyagokat is talaltak benne allatkisérletek sordn. A konkrétabb ajanlasokhoz
azonban ugy tlinik, tovabbi kutatdsok sziikségesek.

Idegrendszer

A kavé a legalis drogok kozé tartozik, mivel a koffeinnel kapcsolatban hamar hozzaszokas és fliggdség
alakulhat ki. A koffeinfligg6ség jellemzé tlinetei kozott szerepel a kinzd fejfajas, faradtsag, idegesség,
a koncentracids problémak. A rendszeres kdvéfogyasztds sordn jelentkezé hozzaszokas akar
észrevétlendl, napi kis mennyiség hatasara is létrejohet, egyszerre okozva fizikai és lelki eredet(i
tineteket. A megel6zés a legjobb megoldas, vagyis igyekezziink mértéket tartani a kdvéivasban is. Ha
rendszeresen fogyasztanank, idénként iktassunk be kdvémentes napokat is.

Gyermekek esetében a kdvéivas nem javasolt, mivel a tulzott koffeinbevitel kénnyen
ingerlékenységet, szorongdst, atmeneti viselkedészavarokat eredményezhet.

A tulzasba vitt kavéfogyasztas ellen szol az a tény is, hogy nagy mennyiségl (napi 5-6 csészét
meghaladd mennyiség) kavé fogyasztasakor — az arra érzékenyeknél - az élettani hatdsok fokozddnak,
sulyos alvaszavar, szivpanaszok és fejfajas alakul ki. A halalos koffeinadag 10 gramm koriili; ez
tetemes mennyiségl, mintegy nyolcvan—szaz csésze kavénak felel meg. Ekkora mennyiség(l kavét
nem valdszinU, hogy barki is elfogyasztana egymas utan, igy ez a veszély feltehet6en senkit nem
fenyeget.

A rendszeres kavéfogyasztasrdl ma mar egyre kézismertebb az is, hogy a Parkinson-kér
kialakulasdnak a kockazatat csokkenti, illetve kedvez6 hatasu lehet mar kialakult Alzheimer-kér
esetén is.

Tovabbi kedvezé eredménynek szdmit, hogy husz szazalékkal csokkent a depresszié kockdazata
azoknal, akik napi négy kavét (550 milligramm koffeint) fogyasztottak, szemben azokkal, akik csak
legfeljebb napi egy csészét ittak (ndluk 15%-kal nagyobb volt a depresszié kialakulasanak
valdszinlsége a napi 2-3 csészével fogyasztokhoz képest). A koffeinmentes kavé fogyasztasa nem jart
ilyen el6nyokkel, ez arra enged koévetkeztetni, hogy a koffein okozta a pozitiv eredményeket.

Tudbbetegségek

A koffeinfogyasztas tagitja a tid6ben lév6 horgbket asztmds betegekben. A tartds, rendszeres
kavéivas nemcsak csokkentheti a tiid6betegek tiineteit, de megel6zheti az asztma klinikai
megjelenését is. A koffein csdkkenti a 1égz6izmok faradtsagat is, ez a hatas legaldbb 4 6ran at kitart. A
koffein lebomldsakor ugyanis egy kevés teofillin is képz&dik (mint melléktermék), ami egy gyakori
asztmaellenes gydgyszer hatdanyaga. igy akar egy kis csésze kavé is ndvelheti a tiidé mikodését, de
nem helyettesitheti a gydgyszert és a tuladagolas ez esetben is keriilendé.
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