Semmelweis Egyetem

Vilagos porkolésu kaveval tovabb
fokozhatjuk a fekete jotékony hatasait

A kavéfogyasztas egészségmeglrzd hatasait szamos kutatas igazolta, koztik a Semmelweis
Egyetemé is. Nem mindegy azonban, hogyan fogyasztjuk az italt: feketén, tejjel, cukorral esetleg
szlrve. Szab6 Adrienn, az intézmény dietetikusa azt tandacsolja, aki rendszeresen kavézik és még
tovabb szeretné fokozni annak jétékony hatasait, az inkabb vilagosabb porkolésd kavét igyon, mert
igy érvényesilnek leginkabb a benne taldlhaté egészséges novényi vegyiletek.

»A kavét tipikusan a karos szenvedélyek kdzé szoktak sorolni az emberek, pedig sok
kutatds megerdsitette egészségvédo hatasait. A mérsékelt kavéfogyasztas (maximum
napi 400 mg koffein, vagy 3-4 csésze) csokkentheti tobbek kozo6tt a cukorbetegség, a
sziv-érrendszeri betegségek, egyes daganatok és a Parkinson-kér el6fordulasi rizikéjat is”
- kezdi Szabé Adrienn, a Semmelweis Egyetem Szakrendel6 Intézetének dietetikusa.

Az egészségvédd hatds elsdsorban a kavéban talalhatd antioxidans vegylleteknek, tehat a ndvényi
hatéanyagoknak kdszénhetd. A kavébab szénhidratokat tartalmaz legnagyobb aranyban, emellett
zsirok, fehérjék és asvanyi anyagok, valamint vitaminok is taldlhaték benne. A betegségek
megelézésében szerepe van a koffeinnek is, de a pozitiv egészségiigyi hatdsok a koffeinmentes
kavénal is érvényeslilnek - teszi hozza a szakember.

Sokan tartanak attél, hogy a kavé éhgyomorra fogyasztva refluxot és gyomornyalkahartya
panaszokat, vagy esetleg stresszhormon-emelkedést (kortizol) okoz. Pedig a kavénak fontos
0sszetevOi az Ugynevezett antioxidansok, példaul a klorogénsav vagy a ferulsav, amelyek
gyulladascsokkentd hatasuak, ezért példaul gyulladasos bélbetegség esetén sem tilos fogyasztani, ha
a betegség nyugalmi dllapotban van. Mivel az elhizas, a dohanyzas, az alkoholfogyasztas, és az
extrém stressz nagy mértékben fokozza a gyomorsérilést és a refluxot is, igy, ha valakinél fenndllnak
ezek a panaszok, arra a koffein ra tud erdsiteni, dm egy egészséges embernek nem art a kavé
éhgyomorra sem - szogezi le a szakember.

Egy masik tévhit, hogy a kavé magas vérnyomast okoz. Aki hipertdnidval kiizd, annak
nem a kavé elhagydsa lenne az elsé dolog, amit dietetikusként javasolnék, hanem sokkal
inkabb a séfogyasztas csokkentését, a mozgast, a zoldség, a gyuimolcs és a hivelyesek,
valamint az olajos magvak fogyasztasat - ismerteti a dietetikus. De hozzateszi, hogy itt a
mérsékelt kavéfogyasztasrdl van szd (1-2 csésze naponta), és ez egy altalanos jétanacs,
amitdél mindig vannak eltérd, egyedi esetek, és a koffein metabolizmusa is nagy egyéni
eltéréseket mutat.

Ha valaki nagyobb mennyiségben, vagyis 4 csészénél tobb kavét iszik naponta és magas LDL
koleszterinszintet allapitottak meg nala, akkor az étrendi tényezdk kézott a kavé is mérlegelendd
terllet lehet. A feketében ugyanis szliretlen verzidban - pl. térok kavé, french press, kotyogds,
presszd - megtalalhatéak olyan névényi vegyuletek (cafestol, kahweol), melyek emelhetik az LDL-
koleszterinszintet, azaltal, hogy csokkentik a zsir anyagcserében fontos szerepet jatszé epesav
termel8dését. Am mértékletes kavéfogyasztasnal ettdl valdszinlleg nem kell tartani - teszi hozza
Szabd Adrienn.

A dietetikus kiemeli: a filteren atsziirt kavék (pl. V60, Batch brew, Aeropress sth.) esetén
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ezeknek, az egyébként bizonyos tényez6k szempontjabdl kifejezetten elonyos vegyiiletnek
a mennyisége sokkal kevesebb, tehat a sok kavét fogyasztok inkabb ezt a fajtat valasszak
- tanacsolja a szakember.

Hozzateszi, hogy a kavé porkolésének erdssége is fontos tényezé.

~Amikor a kavét porkolik, a h6é hatasara reakcioba I1ép egymassal a kavéban talalhaté
fehérje és szénhidrat, ez a szin- és izvaltozassal jar6 folyamat az Ugynevezett Maillard-
reakcid. Ettdl lesz a vildgoszold kavészem fokozatosan egyre barnabb, és ugyanez
torténik a piritds készitése soran is. E reakcidé terméke a melanoidin is, mely egy jétékony
hatdsu antioxidans. Azonban minél s6tétebbre porkdlik a kavébabot (nagyobb
hémérsékleten és hosszabb ideig) anndl inkabb mar egészségkarositd, karcinogén
vegyuletek keletkeznek, és a kavé egészségvédo hatasa is csokken. Tehat dietetikai
szempontbdl részesitsiik elényben a vilagos porkdlési kavét” - tanacsolja.

Kevesen tudjak, hogy az instant kdvé nem mas, mint a f6zott fekete kavé, legtdbbszor liofilizalva,
vagyis fagyasztva szaritva. A folyamat soran fokozatosan hditik le a folyadék hdmérsékletét, és
elvonjak bel6le a nedvességet, tehat amikor az instant kavét vizben feloldjuk, az ugyanugy koffeint
tartalmaz, jéllehet az ize kicsit gyengébb, és valamelyest az antioxidans tartalma is alacsonyabb, mint
a frissen fott feketének.

A kavé vizhajtd hatasaval legtobb fogyaszté tisztaban van: ez elsésorban akkor érvényesiil, amikor
valaki sok kavét iszik. Arra is érdemes figyelni, hogy mivel a koffein vizben old6dé vegyiilet, ha tobb
vizzel hosszukavénak f6zziik, akkor abban tdbb lesz a koffein, igy a vizhajtd hatas is jobban
érvényesiil. Erdemes tehat a kavé utan vizet is inni. A kdvézdkban a fekete mellé felszolgalt kis pohar
szbda viszont nem a folyadékpdtlast szolgalja. Ha ezt a kavé el6tt isszuk meg, mintegy 6blités
gyanant, tisztabban érezhetjik a kavénk aromajat - arulja el a szakember.

A kavé egészségvédo hatasa természetesen tisztan, cukor és tej nélkil fogyasztva érvényesil
leginkabb. llyenkor még fogszuvasodas gatlé hatasa is van egy olyan hatdanyaga révén, ami
megakaddlyozza a baktériumok (Streptococcus mutans) foghoz tapadasat.

Szabd Adrienn emellett még egy fontos szempontra felhivja a figyelmet: kalériabevitel szempontjabél
is jobb tisztan fogyasztani a kavét. Ha ugyanis sok tejjel, ndvényi itallal és cukorral isszuk, akkor
vegylk figyelembe, hogy akar egy feln6tt uzsonndjaval egyenérték( kaldriat is bevihetlink egyetlen
bogre tejeskavéval.
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