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A kavé egészségtelen, tul sok kdvét iszol és a tobbi - gyakran hallunk ilyesmit, de vajon tényleg igy
van? Tudomanyos tény: a kavé tényleg lehet egészséges, minden attél fligg, mikor, milyet és
mennyit iszunk beléle.

A multkor lattam a Tlsarokban, hogy egy belgydgyasz nyilatkozott a kdvé élettani hatdsairdl meg
arrél, hogy egészséges-e a kavéfogyasztas (ha valaki esetleg kivancsi ra, ez a rész volt [1]). Errdl
jutott eszembe, hogy nem lehet eleget foglalkozni ezzel a témaval, pedig azt hiszem, fontos
hangsulyozni, hogy a kavé nem feltétlen rossz és karos, ahogy azt sokan elsére gondolnank.

Aki ivott mar tul sok kdvét, az bizonydra nehezen felejti el, mennyire rossz érzés, amikor az
embernek dobog a szive, izgatott, ideges és hajnal haromkor még mindig éberen forgolédik az
agyban. Ez azért van, mert a kdvé fokozza a szivritmust, a koffein hatdsara 6sszesz(ikliinek az erek,
amik megemelik a vérnyomast és fokozza a gyomorsav termelését is. Kis mértékben épp ezért
isszuk, nagymértékben viszont ugyanezek okozzdk a kellemetlenségeket. Ritkan halljuk, de nem
tanacsos éhgyomorra kdvét inni éppen az emésztést fokozd hatdsa miatt, kiilonésen annak nem,
akinek egyébként is problémaja van ezzel. A szakember tandcsa szerint étkezés utan, tejjel vagy
tejszinnel higitva 6k is ihatnak azért kavét, de masoknak sem ajanlja, hogy Ulres gyomorra
lehlGzzanak egy feketét.

A kdvé vizhajtd hatdsa seqiti a fogydkurat, persze a folyadékot pétolni kell, de ha elegendé vizet
iszunk [2] hozzd4, akkor ez nem okozhat problémat. Napi négy kavéban szoktak maximalni az ajanlott
elfogyasztott mennyiséget. Az sem mindegy azonban, milyen kavét fogyasztunk, hiszen a robusta
fajtdk akar hdromszor annyi koffeint is tartalmazhatnak, mint az arabicdk.

A kdvé antioxidans és rakmegel$z6 hatdsat se felejtsiik el. Az antioxiddnsok segitenek a
szervezetben képz4dé szabad gyokok ellen, ezek felelések az 6regedésért. Nem is olyan rég irtam a
kavérdl készllt legfrissebb tanulmanyokrél, ebben a posztban olvashattok példaul egy kinai
tanulmanyroél, amely feltarta a kdvé preventiv hatdsait [3] is.

A lényeg, hogy ha odafigyellink a mennyiségre és a minéségre, akkor a kavé alapvetden pozitiv
élettani hatasokkal bir. Példaul bizonyitott, hogy jobb kedviink lesz téle, segit a koncentraciéban,
ahogy azt mar fentebb megtargyaltuk segiti az emésztést, ndveli az aktivitast és segit ellazitani az
izmokat, igy akar sportolaskor is segitséglinkre lehet. De vajon a tavaszi lustasagot is le lehet gy6zni
vele? ;)

A kdvé persze nem csak egészséges, de szépségapoldsi [4] szempontbdl sem utolsd. Az 6rolt
kdvébdl tokéletes peelinget lehet késziteni, ami amellett, hogy eltdvolitja az elhalt hdmsejteket,
serkenti a vérkeringést, segit visszanyerni a bér feszességét, ami, tekintve, hogy koézeledik a tavasz,
nem egy utolsé dolog, ugye? Es azt tudtatok, hogy a hajunk is csodésan csillogé lehet téle? A kavé
koffeintartalma és dsvanyi anyag tartalma ugyanis dpolja a hajat, csdékkenti a hajhullast, és
eltavolitja a fejbdrrél a felesleges zsirt, ha a hajpakoldsba keveritek.
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