Centrum LSCDN

https://Iscdn.pl/pl/aktualnosci/14530,Artykul-quotPierwsza-kawa-z-ranaquot-z-cyklu-Poznaj-swiat-nauki-o-zywnosc
i.html
27.09.2024, 09:39

Data publikacji: 05.12.2023
Autor: Dariusz Kiszczak

Artykut "Pierwsza kawa z rana" z cyklu ,,Poznaj
swiat nauki o zywnosci”

Prof. dr hab. Urszula Gawlik i dr inz. Agata Durak-Dados z
Katedry Biochemii i Chemii Zywno$ci Uniwersytetu
Przyrodniczego sg autorkami artykutu "Pierwsza kawa z rana"
z cyklu ,,Poznaj swiat nauki o zywnosci”. Wiedza o kawie nie
tylko dla kawoszy.

Cykl ,Poznaj Swiat nauki o zywnosci” to seria artykutéw
popularnonaukowych przygotowywanych przez naukowcow z
Wydziatu Nauk o Zywnosci i Biotechnologii Uniwersytetu
Przyrodniczego w Lublinie.

Chyba niewiele os6b wyobraza sobie dzien bez filizanki kawy. Problematyczne
wydajg sie zwtaszcza poranki.... Kawa niczym dr Jekyll i mister Hyde ma dwa
oblicza. Jedno to fakt, iz od lat zajmuje istotne miejsce na liscie tzw. uzywek, druga
- zaszczytne miejsce na liscie pokarmoéw prozdrowotnych. | to rownoczesnie.

Uzywka - substancja, niebedgca lekiem lub substancjg majacg znaczenie
farmakologiczne, ale wywierajgca okreslony wptyw na organizm (najczesciej na
osrodkowy uktad nerwowy) lub produkt zawierajgcy takie substancje, na przykfad:
kawa, kakao, herbata itp. Uzywki mogga by¢ przyjmowane z powodu uzaleznienia



(alkohol, nikotyna, narkotyki ) lub z checi wykorzystania wtasciwosci uzywki (np.
kofeina zawarta w kawie dla pobudzenia, w niektérych przypadkach szukanie
inspiracji w substancjach psychoaktywnych).

Réwnoczesnie filizanka kawy to wprost skarbnica bioaktywnych zwigzkéw
(zidentyfikowano ich okoto 1500 rodzajéw). Najwazniejszymi z nich, oczywiscie
oprécz kofeiny, sa zwiazki fenolowe, zwtaszcza kwasy hydroksycynamonowe.
Wykazujg one wielokierunkowg aktywnos¢ przeciwutleniajaca; poprzez hamowanie
powstawania rodnikdw lipidowych, przerywanie propagacji tancuchowych reakg;ji
autooksydacji i wygaszanie tlenu singletowego moga by¢ inhibitorami reakcji
wolnorodnikowych, dziatajg jako czynniki redukujgce, jako zwigzki chelatujgce jony
metali przejsciowych oraz jako inhibitory enzyméw prooksydacyjnych. Dane
epidemiologiczne wskazujg na istotny zwigzek miedzy regularnym piciem kawy

a zmniejszonym ryzykiem wystapienia cukrzycy typu 2, raka watroby i btony
Sluzowej trzonu macicy oraz raka jelita grubego. W wiele z tych zaburzen
zaangazowany jest stres oksydacyjny wynikajacy z nadprodukcji reaktywnych form
tlenu (RFT). Do obrony przed RFT organizm wykorzystuje wtasny uktad
enzymatyczny oraz przeciwutleniacze endogenne, ktére efektywnie mozna
wspomagac poprzez suplementacje przeciwutleniaczami egzogennymi. Dlatego tez
konsumpcja zywnosci i napojéw o wysokiej zawartosci zwigzkéw fenolowych wigze
sie z zapobieganiem chorobom wiehcowym, nowotworom i innym, tzw. przewlektym
chorobom niezakaznym (kiedys zwanymi chorobami cywilizacyjnymi).

Czy tytutowa pierwsza kawa z rana moze byc jeszcze lepsza? | jeszcze bardziej
korzystnie oddziatywa¢ na nasz, szeroko pojety, dobrostan? Jak juz wspomniano,
kawa sama w sobie zawiera wiele cennych skfadnikdw, ale moze warto bytoby
pokusi¢ sie o lekkg modyfikacje tej standardowe;j filizanki matej czarnej? A jesli by
tak dodac odrobine przypraw, ktére oprécz poprawy waloréw smakowych znaczaco
zwieksza potencjat antyoksydacyjny - cynamonu, kardamonu, imbiru, chili?
Przypraw bardzo popularnych, aromatycznych i co wazne- doskonale
komponujacych sie z kawa...

Przyprawy i ziota sg dodawane do zywnosci od czaséw starozytnych, nie tylko jako
srodki smakowe, ale rowniez jako substancje lecznicze i konserwanty. Prozdrowotne
dziatanie przypraw wynika z unikalnego profilu metabolitdw wtérnych, w tym
zwigzkéw fenolowych.
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