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Kawa odchudza

Kawa - napoj sporzagdzany z palonych, a nastepnie mielonych lub
sproszkowanych ziaren kawowca. Najchetniej pijana jest przy sniadaniu,
ale takze w ciggu dnia, podczas pracy i nauki.

Kawa - napdj sporzadzany z palonych, a nastepnie mielonych lub sproszkowanych
ziaren kawowca. Najchetniej pijana jest przy sniadaniu, ale takze w ciggu dnia, podczas
pracy i nauki.

Kawa zawiera mnoéstwo roznych sktadnikéw, a wiele z nich wptywa na nasze zdrowie oraz
samopoczucie. Nie tylko bywa pomocna w zachowaniu szczuptej sylwetki, ale moze chroni¢
przed naprawde groznymi chorobami.

Warto jednak pamietac¢, ze cho¢ kawa okazuje sie zdrowym napojem, dla niektorych osob
moze nie by¢ wskazana. Nie pij jej, gdy masz sktonnosci do nadkwasoty zotagdka i przy
objawach choroby wrzodowej, takze przy niedoborach sktadakéw odzywczych (np. magnezu)
oraz bezsennosci.

3 supersktadniki kawy
Przeciwutleniacze: to zwigzki chemiczne chronigce nasz organizm przed szkodliwym dziatanie
tzw. wolnych rodnikéw, czyli ogolnie méwigc - starzeniem sie i chorobami. Wspierajg naturalne

mechanizmy w obronie komorek.

Witamina PP: jedna filizanka kawy moze pokry¢ 10% naszego dziennego zapotrzebowania
na ten sktadnik.

Uwaga! Jest nam niezbedna do wtasciwej przemiany ttuszczow i cholesterolu, a w efekcie
ochrony przed miazdzycg. Ma réwniez korzystny wptyw na skore, miesnie i uktad nerwowy.

Kofeina: nie tylko pobudza do pracy uktad nerwowy, poprawia koncentracje i pamiec, ale
takze chroni moézg (np. przed choroba Alzheimera).

Kawa pomaga zgubié¢ zbedne kilogramy
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Kawa dziata na kilka sposobow: obniza apetyt (nawet na 2-3 godziny po jej wypiciu) i w
efekcie zjesz mniej. Pobudza przemiane materii i przyspiesza spalanie kalorii. Nasila
oddawanie moczu (jest naturalnym sktadnikiem moczopednym), co przeksztatca sie na
przejsciowy spadek wagi.

Uwaga! Nie chcesz pozbawi¢ kawy wiasciwosci odchudzajgcych? Nie dodawaj do niej cukru
ani stodzika, unikaj tez wszelki "fantazyjnych" dodatkéw (np. syropow smakowych, posypek),
bo moga podnies¢ jej kalorycznos¢ z zerowej do nawet 300 kcal. Zrezygnuj ze Smietanki na
rzecz zwyktego, swiezego mleka (nie UHT) o zawartosci ttuszczu 1,5-2%. Natomiast bez
ograniczen mozesz dodawac¢ do kawy kakao lub cynamon.

Kawa chroni watrobe

U osob, ktére pijg duzo kawy stwierdza sie niski poziom enzymow watrobowych ALT, AST,
ALP, GGTP (wysoki wystepuje przy uszkodzeniach organu i jego schorzeniach, np. zapaleniu
wirusowym).

Uwaga! Stad podejrzenia naukowcéw, ze kawa jest zrodtem sktadnikow ochronnych dla
komorek watroby. Nie jest nim jednak kofeina, gdyz korzystne wyniki badan uzyskujg takze
osoby, ktore pijg kawe bezkofeinowa. Nietatwo bedzie ustali¢, ktory doktadnie zwigzek chroni
watrobe, bo kawa ma ich prawie tysigc.

i reguluje prace serca

Naukowcy amerykanscy zbadali ponad 100 tysiecy osob i stwierdzili, ze amatorzy kilku
filizanek kawy dziennie rzadziej trafiajg do szpitala z powodu arytmii, niz osoby w ogdle nie
pijace kawy, ale takze pijace "tylko" 1-3 filizanki napoju.

Z kolei naukowcy z Hiszpanii wykazali, ze picie kawy moze obnizac ryzyko chorob serca i
udaru mézgu.
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