CZY KAWA BEZKOFEINOWA
JEST ZDROWA?




Czesd!
Tu Patrycja, i dzisiaj
‘ przedstawie temat, ktéry
na pewno zainteresuje
wielu z Was. Czy wiecie,
Ze istnieje kawa
bezkofeinowa? Dzisiaj
chciatabym porozmawiadé
z Wami na temat tego, czy
jest ona zdrowa dla
naszego organizmu.




Kawa bezkofeinowa to napdj, ktdry zyskuje
coraz wieksza popularnosé¢ wsrod osdéb,
ktére lubia smak kawy, ale chca uniknac
pobudzajacego dziatania kofeiny.
Dlaczego tak sie dzieje? Otdz, wiele osdb
ma wrazliwos¢ na kofeine i moze odczuwac
negatywne skutki jej spozycia, takie jak
trudnosci ze snem czy nadpobudliwosé.
Dlatego tez kawa bezkofeinowa staje sie
dla wielu atrakcyjna alternatywa.



Teraz pewnie zastanawiacie sie, czy kawa
bezkofeinowa jest tak samo zdrowa jak
tradycyjna kawa. Odpowiedz na to pytanie
moze byc¢ nieco skomplikowana. Z jednej
strony, kofeina ma swoje zalety, takie
jak poprawa koncentraciji i tymczasowe
zwiekszenie energii. Z drugiej strony,
nadmierne spozycie kofeiny moze
prowadzi¢ do nieprzyjemnych
skutkow ubocznych, takich jak niepokdj
czy zaburzenia rytmu serca.



Jednak kawa bezkofeinowa budzi wiele
watpliwosci - podobnie jak inne
przetworzone produkty. W koncu naturalnie
ziarna, ktdre rodzi kawowiec, zawieraja ten
chemiczny zwiazek. Z tego wzgledu wiele
oséb zastanawia sie, czy kawa
bezkofeinowa jest zdrowa oraz czy jej
picie nie wiaze sie z zadnymi skutkami
ubocznymi.




ZACZNIIMY OD PLUSOW...

Kawa bezkofeinowa nadal jest kawa,
dlatego dostarcza szereg réznorodnych
zwiazkdw chemicznych, niezbednych
organizmowi do przeprowadzania wielu
procesow. Z tego wzgledu warto po nia
siega¢, majac na uwadze takie witaminy,
jak B,, B; oraz BS5. Ponadto kawa
bezkofeinowa zawiera makroelementy,
wsrod ktérych mozna wymieni¢é magnez,
potas, séd czy zelazo.



Co wazne, mimo ze proces dekofeinizacji
moze zmniejszy¢ ilosé
antyoksydantéw nawet o 157%,
pozostata wartos¢ nadal jest wysoka. Dzieki
temu bezkofeinowa kawa ma spory wptyw
na eliminowanie wolnych rodnikéw
przyczyniajacych sie do powstawania
réznych chordb.




Jest to dobre rozwiazanie jezeli woda
Wedtug naukowcdw to wtasnie taki sktad
sprawia, ze bezkofeinowa kawa moze
stanowi¢ sktadnik diety
zapobiegajacej wielu chorobom, na
przyktad cukrzycy typu ll, Parkinsona czy
Alzheimera. Inni natomiast powiazali jej
picie ze zmniejszaniem ryzyka wystapienia
nowotwordw btony sluzowej w macicy,
jamy ustnej, watroby, a takze prostaty.



Mimo ogromu korzysci spozywanie tego
napoju wiaze sie réwniez z negatywnymi
aspektami. Dlatego w wielu osobach
nadal budzi sie watpliwosé, czy kawa
bezkofeinowa jest zdrowa dla organizmu.




...ALE, ZNAJDA SIE ROWNIEZ

MINUSY
JMimo sporej ilosci pozytywnych aspektdw picia
bezkofeinowej kawy, nadal wiele oséb nie siega
PO nig w obawie o ewentualne niekorzystne
dziatanie na organizm. Niestety, w jej przypadku
niepozadanych wtasciwosci rdwniez nie brakuje.
Sa one spowodowane nie tyle zwiazkami
chemicznymi znajdujacymi sie w samych ziarnach,
a tych wykorzystywanych do usuniecia kofeiny z
kawy. Wsréd nich wymienia sie chlorek
metylenu.



Chlorek metylenu stanowi chlorowa pochodna
metanu i wykorzystywany jest jako jeden
z organicznych rozpuszczalnikdw. Zanurzenie
W nim ziaren w trakcie procesu dekofeinizaciji
utatwia usuniecie kofeiny z kawy. Jednak jego
wykorzystywanie w tym celu budzi wiele
zastrzezen. Spora grupa naukowcdw odkryta, ze
chlorek metylenu jest potencjalnie
kancerogenny. Ponadto badania
przeprowadzane na zwierzetach wskazaty, ze ten
zwiazek chemiczny moze powodowad
uszkodzenia w uktadach krazenia, nerwowym,
w nerkach oraz watrobie.



Ponadto niektdre rodzaje kawy bezkofeinowej moga
prowadzi¢ do utraty rownowagi kwasowo-
Zasadowej przez organizm i przesuniecie jej

w strone jondw kwasnych. Taka sytuacja jest
niebezpieczna, poniewaz zmniejsza kurczliwosé
mieshia sercowego, przyspiesza powstawanie
kamieni nerkowych oraz posrednio prowadzi do
wystapienia hiperglikemii badz insulinoopornosci.
Wsréd objawdw widocznych na pierwszy rzut oka
widnieja utrata apetytu, czeste bdle migsni i gtowy
czy hieustajace uczucie zmeczenia. Z kwasica
niektdérzy naukowcy wiaza réwniez wzmozone ryzyko
wystapienia reumatoidalnego zapalenia stawdw.



KAWA KAWIE NIE ROWNA

Istnieje kilka sposobdw pozbywania sie kofeiny
z kawowych ziaren:

e metoda rozpuszczania w wodzie - ziarna
zostaja namoczone w wodzie, ktdra wyptukuje
kofeine oraz inne sktadniki z kawy. Nastepnie
woda zostaje przepuszczona przez filtr
usuwajacy kofeine. Zbiorcza woda, ktdra
zawiera rozpuszczone sktadniki kawy oprécz
kofeiny, jest ponownie uzywana do nasaczania
nowych partii ziaren, co minimalizuje straty
innych zwiazkow.



e metoda rozpuszczalnikéw organicznych -
kawa zostaje przeptukana chlorkiem metylenu w
celu usuniecia kofeiny. Nastepnie roztwdr poddaje
sie destylacji w celu odzyskania kofeiny i
rozpuszczalnika, a ziarna zostaja ponownie
przeptukane, aby usunad pozostatosci chlorku
metylenu.

e metoda dwutlenku wegla - ziarna kawy
umieszcza sie w zbiorniku, do ktérego pod
wysokim cisnieniem wprowadza sie dwutlenek
wegla. Nastepuje wyekstrahowanie kofeiny z
ziaren, a nastepnie kofeine wraz z dwutlenkiem
wegla odprowadza sie ze zbiornika.



Jak widzisz tylko jedna z metod stosuje opisany
wyzej chlorek metylenu. Pozostate dwie sa
nieszkodliwe i wykorzystuja naturalne procesy, dzieki
czemu nie wptywaja negatywnie na nasze zdrowie.
Bezkofeinowe kawy z naszej palarni zostaty
poddane ekstrakcji kofeiny przy pomocy
dwutlenku wegla.




To juz wszystko.
Jak zawsze dziekujemy, ze jestescie z namil




