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Czy kawa podnosi kortyzol?

Kawa moze podnosi¢ kortyzol, zwtaszcza u osob ktore nie pija jej regularnie, ale efekt ten jest
zazwyczaj krotkotrwaty. Kawa, a dokladnie kofeina ma realny wplyw na gospodarke hormonalng
organizmu. Kofeina stymuluje o$ podwzgorze-przysadka-nadnercza, co prowadzi do wydzielania
kortyzolu - hormonu stresu. Juz po 5-30 minutach od spozycia kawy mozna zaobserwowa¢ wzrost
poziomu kortyzolu.

e Krotkoterminowy wptyw: u oséb, ktére pija kawe sporadycznie, reakcja na kofeine jest
intensywniejsza, co prowadzi do wyraznego wzrostu kortyzolu. U oséb regularnie pijacych
kawe, organizm adoptuje sie do kofeiny, co sprawia, ze wzrost poziomu kortyzolu po jej
spozyciu jest mniej wyrazny. Efekt krotkotrwaly nie prowadzi do probleméw zdrowotnych.

e Dlugoterminowy wplyw: regularne spozycie kawy w umiarkowanych ilosciach nie prowadzi do
przewlektego podwyzszenia poziomu kortyzolu.

Potencjalne skutki uboczne

Przewlekte podwyzszenie poziomu kortyzolu, zwigzane z nadmiernym spozyciem kawy lub innymi
zrodtami stresu (praca; zobowigzania finansowe; problemy osobiste; cechy osobowosci: pesymizm,
perfekcjonizm, niskie poczucie wtasnej wartosci; niepewnos¢ przysztosci, moze prowadzi¢ do
problemoéw zdrowotnych, takich jak:

e podwyzszone cisnienie tetnicze

e obnizona odpornos¢

e problemy ze snem

e zwiekszone ryzyko cukrzycy typu 2

Rekomendacje

Osoby zdrowe, ktore nie sa narazone na przewlekly stres, moga cieszyc¢ sie korzysciami ptynacymi z
picia kawy, o ile ich spozycie nie przekracza rozsadnych norm. Warto jednak monitorowaé¢ swoje
reakcje na kawe i dostosowac jej spozycie do indywidualnych potrzeb organizmu. Regularne,
umiarkowane spozycie kawy (2-4 filizanki dziennie) moze wspiera¢ metabolizm, poprawiac
wydolnos¢ fizyczna, chroni¢ serce i watrobe, zmniejsza¢ ryzyko cukrzycy typu 2, poprawiac nastrdj,
dostarcza¢ cennych przeciwutleniaczy. Najlepiej wybiera¢ kawe wysokiej jakosci, swiezo mielona,
bez dodatku cukru i $mietanki, aby maksymalizowac jej korzysci zdrowotne. Wykazano pozytywny
wplyw kofeiny na funkcje poznawcze, ktore w starszym wieku moga by¢ mniej stabilne, moze
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przynosic¢ korzysci osobom powyzej 60. roku zycia. W tym okresie zycia wzrasta tez zapadalnos¢ na
choroby neurodegeneracyjne, takie jak choroba Alzheimera i Parkinsona. Tymczasem sktadniki
kawy, gldwnie polifenole i kofeina, moga zmniejsza¢ ryzyko rozwoju choroby Alzheimera u 0séb
prowadzacych zdrowy styl zycia nawet o 65%. Ponadto, u kobiet regularnie pijacych kawe przez
wiele lat, rzadziej diagnozuje sie chorobe Parkinsona, co sugeruje, ze rozpoczecie picia kawy jeszcze
przed emerytura moze by¢ korzystne dla zdrowia. Sieganie po mata czarna moze przyczynic sie do
zmniejszenia ryzyka wystapienia niektérych nowotworéw: raka skéry, btony sluzowej macicy oraz
czerniaka ztosliwego i raka jelita grubego. Warto podpatrywac nawyki zdrowotne narodéw zyjacych
najdtuzej, wiaczajac przy tym do swojego menu od 3 do 5 filizanek kawy dziennie. Wedtug danych
WHO aktywni fizycznie, stosujacy diete bogata w warzywa, owoce, ttuszcze roslinne, ale takze pijacy
duzo kawy Hiszpanie, Wlosi i Norwegowie znajduja sie w pierwszej dziesiatce nacji zyjacych
najdtuzej.
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