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Kava nye nuzni sastojak
nase prehrane i - ¢ak i
ako ju pyemo svaki dan
- ne dovodi do ovisnosti.
Kao prirodni proizvod
ona nye nista vise od
supstance koja djeluje
na centralni Zivéani
sustav, ¢tnect osobu
budnyom

uz Sahicu kave

rovedene su brojne studije u svr-

hu otkrivanja svojstava kave, kao

i u svrhu pobijanja nekadasnjih

predrasuda. Od 1970. i Prvog

biofarmakoloskog simpozija o
kavi, odrzanom u Veneciji, pa do danas
napravljeni su mnogi napori. Sada ra-
zumijemo dobrobiti umjerene konzu-
macije tog napitka.

Odmah treba re¢i da kava nije nuzni
sastojak nase prehrane te da - cak i ako
ju pijemo svaki dan - ne dovodi do
ovisnosti. Kao prirodni proizvod ona ni-

je nista vise od supstance koja djeluje
na centralni zivéani sustav, ¢ineéi osobu
budnijom.

Ovakav tip stimulacije dugujemo sas-
tavu kave. Medu ostalim tvarima, kava
sadrzi dva stimulansa - kofein, alkaloid
koji je 1820. otkrio Runge te kafetanin-
sku kiselinu.

Salica kave sadrzi oko 100 miligrama
kofeina ciji ucinak traje sat, dva. On
djeluje na sve dijelove tijela: cerebralno-
spinalni zivcani sustav, mozak, srce,
pluca, misic¢e, probavni sustay, jetru, i

endokrine zlijezde. Slijedi tabela sa po-
pisom ucinaka kave na pojedine dijelo-
ve tijela:

DIO THELA / UCINAK
Cerebralno-spinalni Ziv¢ani sustav

* povecava kapacitet pamcenja,
sposobnost ucenja, intuiciju i
koncentraciju

* smanjuje umor i osjecaj depresije

* poti¢e mentalne sposobnosti

* omogucuje bolju percepciju osjetila

* ublazava bolove glavobolja i migrena
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Mozak

* pospjesuje uvjetovane reflekse

* smanjuje zastoj uvjetovanog refleksa

Srce

* povecava tonus arterija te
pospjesuje koronarnu cirkulaciju

Pluc¢a

* pospjesuje sirenje bronhija i
pulmonalnu ventiliranost

* povecava se sposobnost kontrakcije
misica

* smanjuje umor

* pospjesuje koordinaciju kretanja

Probavni sustav

e stimulira vazomotorne Zivce
pomazudi pri probavi

Jetra

e aktivira proizvodnju zudi i
kontrakciju zucnjaka

Endokrine Zlijezde

e stimulira suprarenalno izlucivanje

e stimulira rad $titnjace i metabolizma

Bubrezi

* 3iri renalne arterije

* pojacava mokrenje

Espresso uvecer?

Mnogi ljudi uvecer ¢e odbiti espresso
zbog straha od nespavanja. Uzrok ovog
moguceg problema je kofein i njegov
sastojak 1,3,7-trimetilksantin kemikalija.
One djeluju na centralni zivcani sustay,

Autor teksta uvjeren je u pozitivan uc¢inak kave

svibanj/lipanj 2006.

pospjesuju-

¢i budnost, spos-
pobnost koncentracije,
reflekse i raspolozenje. Stetna koli¢ina
kofeina u krvi mogla bi se dostici jedino
u slucaju da se popije deset miligrama,
odnosno 100 espressa jedan za drugim.
Medutim, cak i deset miligrama moze
imati svoj ucinak i odvratiti Morfeja od
njegove redovne noc¢ne posjete. lako
ucinak varira od osobe do osobe, moze-
te racunati da metabolizam u roku od
sat vremena metabolizira 20 posto ko-
feina. Ukoliko je rije¢ o pravom Arap-
skom espressu koji sadrzi oko 100 mi-

ligrama, potreb-
no je nekoliko sati
kako bi ucinak oslabio. Dobra 3alica ka-
ve ima pozitivan uc¢inak na probavu sti-
mulirajuci zelucane sokove, potom na
peristaltiku te potpomaze aktivnost
gusterace. Kava dakle ima pozitivan uci-
nak popijemo li ju nakon jela kako bis-
mo izbjegli besano prevrtanje u krevetu
uzrokovano prekomjernim uzivanjem za
stolom. U tom slucaju, antibakterijski i
antikariogeni ucinak te zastita kardio-
vaskularnog sustava su besplatni!
Romeo Lambasa
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