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Kafija budina slimibu vai stiprina veselibu?
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Isuma

Kop$ sensirmiem laikiem arsti labi zina, ka paaugstinata alaninaminotransferazes
(AIAT), aspartataminotransferazes (AsAT) un gamma glutamiltransferazes (yGTP)
koncentracija seruma liecina, ka pacientu piemeklé&jusi aknu slimiba. Tomér izradas,
ka AIAT un AsAT koncentracijas palielinaanas bridina ne vien par palielinatu aknu
slimibas iespéju, bet ari par sirds un asinsvadu bojajumu rosinatu mirstibas draudu.
To iespéjams samazinat ne vien ar pareizu uzturu, fizisko aktivitati, saules gaismu,
izvairis$anos no negativas spriedzes, bet ari ar kafiju.

Neizprotama karta isto rezonansi nav
modinajusi cita zina, ko publicéja 2008.
gada [1]. Pirms devinpadsmit gadiem, t.i.,
1995. gada, Mejo (Mayo) klinikas arsti pa-
veica titanisku darbu, proti, vini noteica
AsAT koncentraciju seruma 18 401 pacien-
tam (pieversiet uzmanibu izmekléto cilvéku
skaitam!) un atrada, ka 2350 slimniekiem
Sis raditajs ir lielaks par normu. Turklat
6823 pacientiem vini parbaudija seruma
AIAT koncentraciju un atrada, ka 911 slim-
niekiem ta parsniedz normu. Turpmak ne-
pilnu divdesmit gadu ilga laika posma arsti
precizi izsekoja visu pétijuma ieklauto slim-
nieku liktenim — gan to cilveku liktenim,
kam AIAT un AsAT koncentracija bija nor-
mala, gan to pacientu liktenim, kuriem Sie
raditaji bija palielinati. Un konstatéja par-
steidzo$u lietu, proti, atrada, ka pacienti ar
palielinatu AIAT vai AsAT koncentraciju se-
ruma ir paklauti lielakam mirstibas riskam
neka tie, kam S$ie raditaji ir normali. Vel vai-
rak parsteidza tas, ka palielinatas mirstibas
célonis bija ne vien aknu vainas, kas batu
saprotami, bet ari sirds un asinsvadu sisté-
mas slimibas, 2. tipa cukura diabéts! At-
klajas, ka 34% gadijumu pacienti mira
sirds un asinsvadu sistémas slimibu dé| un
nekadas aknu slimibas viniem nebija. Tatad
AIAT un AsAT koncentracijas palielinasanas
bridina ne vien par aknu slimibas palielina-
tu iespéju, bet ari to, ka liels ir ari sirds un
asinsvadu bojajuma rosinats mirstibas
drauds. AIAT, AsAT un, ka noskaidrojas, ari
YGTP koncentracija seruma ir jutigaks kar-
diovaskularas vai 2. tipa cukura diabéta
mirstibas paregotajs nekd holesterina kon-
centracija seruma. So atradumu vélak ap-
stiprindja daudzi citi apjomigi pétijumi [2].
Atrada, ka mirstibas risks palielinas jau tad,

kad AIAT, AsAT un yGTP koncentracija ir
normala, bet kads no Siem raditajiem svar-
stas normas augsejas treSdalas diapazona.

Sie praktiska aspekta svarigie zinatnieku
stastijumi arstus (ari Latvijas arstus!) divai-
na karta nesatrauc. lkdiena, lai spriestu par
sirdi un asinsvadiem, notiek ripiga holeste-
rina koncentracijas mérisana, turklat nereti
pat netiek izdalitas holesterina frakcijas.
Savukart AIAT, AsAT vai yGTP koncentracija
seruma medikus, tostarp kardiologus vai
endokrinologus, interesé maz. Si profila
slimniekiem $adus nevajadzigus izmekléju-
mus parasti nemaz neveic (jataupa lidzek-
li!) vai, vel trakak, ja tomér veic un atrod,
ka to koncentracija ir palielinata, tad ipasu
uzmanibu atradumam nepievérs. Ka li-
kums, uztver, ka AIAT, AsAT vai yGTP kon-
centracija seruma, ta teikt, ir gastroentero-
logu vai hepatologu dari$ana, proti, ir japar-
bauda B vai C virushepatita iespéja. Virusu
rosinata hepatita iespéja, protams, ir jaiz-
slédz — B virushepatitu un C virusu rosinatu
hronisku hepatitu Latvija sastop biezi. Tacu
neizprotamas, pat trakas lietas sakas tad,
ja $o virusu nav. Arsts nenojau$, ka vina
priek$a ir pacients, kuram jau tuvako par-
desmit gadu laika ir palielinats naves iesta-
$anas risks. Vind nenojaus, ka mirstiba pa-
lielinas lineari — ar katru gadu miru$o kop-
skaits k|Us lielaks, proti, mirstibas risks ne-
klust mazaks ari turpmak.

Nupat sacitais nenozimé to, ka palielina-
tam zema blivuma lipoproteinu (ZBL) ho-
lesterinam (un citiem riska faktoriem) vairs
nav japievers uzmaniba. Sacitais nozimé
kaut ko citu — holesterins nav vienigais un
nav pats visjutigakais kardiovaskularas vai
endokrinas sistémas bojajuma rosinata mir-
stibas riska paregotajs.

Preciza skaidrojuma tam, kadus isti pa-
némienus Sie klasiskie aknu slimibu raditaji,
proti, AIAT, AsAT, yGTP koncentracija seru-
ma, izmanto drimas nakotnes paregos$anai,
nav. TaCu zinatnieku spriedums ir strikts,
proti, nav gudri palielinatas mirstibas skaid-
roSanu pamatot tikai ar aknas notieko$ajiem
nejaukumiem. Skiet, ka Daba pieskirusi he-
patocitiem maku izcili precizi vertét sirds un
asinsvadu sistémas (un citu organu) stavokli
un devusi hepatocitiem unikalu spéju infor-
meét arstus par gaidamajam briesmam! Loti
vilino8i batu uzzinat, ka aknas dzivojosie he-
patociti nojaus, ka sirds vainagartérijas ir sa-
kusi vai driz vien saks veidoties sklerotiska
panga. Pa kadiem celiem $i zina virzas no
sirds koronarajiem asinsvadiem un nok|Ost
aknas (skat. 1. attélu)? Svarigi ielagot, ka Sie
vél neizzinatie dati nelauj aizmest prom atra-
dumu, ka AIAT, AsAT, yGTP palielinajums
stasta par |oti nopietnu lietu, proti, par naves
briesmam.

Vai AIAT, AsAT, yGTP palielinatas kon-
centracijas paregoto mirstibas palielinajumu
ir iespéjams samazinat? Var! Lieti noder
daudzas sen zinamas patiesibas, proti, pa-
reizs uzturs, fiziska aktivitate, saules gais-
ma, izvairi$anas no negativas spriedzes utt.
DiemZél $os veselibu visnota| stiprino$os
pasdkumus nav viegli realizét, un ne visi
pacienti to spéj.

Tapéc sensacionala un vienlidz sirdij ti-
kama ir zina, ka veselibu lieliski stiprina
kafija! Pirmkart, ir savakti dati, kas parlieci-
nosi rada, ka cilvékiem, kas nelieto kafiju,
straujak progresé hroniskas aknu slimibas,
pieméram, virusu B vai C izraisiti hepatiti,
taukainu aknu rosinats nealkohola steato-

Vel neizzinata veida sirds
informé aknas par savu

1. attéls | paSsajitu
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hepatits. Cilvekiem, kas ikdiena regulari iz-
dzer divas tris kafijas tasites diena, aknu
slimibas progresé |énak vai to rosinatie sa-
rezgijumi attistas retak [3, 4]. Kafijas lieto-
tajiem pat aknu ciroze iestajas retak un pro-
gresé lénak. Cilvekus, kas lieto kafiju, retak
piemeklé aknu vézis [5], un pavisam nesen
kluvis zinams, ka kafija mazina musdienas
nearstéjamas aknu slimibas — primara skle-
rotizéjosa holangita — radanas risku [6, 7].

Bet tas nav viss! Kafija palidz ar meta-
bolo sindromu, ar lieku kermena masu, ar
2. tipa cukura diabétu sirgstoSiem slimnie-
kiem. Kafija stiprina sirdi, asinsvadus, en-
dokrinos dziedzerus. Sis dzériens samazina
ne vien aknu slimibu rosinato, bet ari vispa-
réjo mirstibu [10-12] (skat. 2. attélu).

Kadu organismu stiprinoSu vielu satur
kafija? Precizas atbildes uz 3o jautdjumam
nav, ta¢u aizdomas turéti ir vairaki labdari.

Daba izplatiti un medikiem labi pazista-
mi ir aromatiskie ogladenrazi, pieméram,
seSus oglekla atomus saturo$ais benzola
gredzens. (Skat. 3.A attélu.)

Samazinats naves risks kafijas
lietotajiem [11]
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Kafija ir ksantins,
Kafija satur Kofeins ir kam piemit spéja ma
dazadus iedarbigs oksidativo substanéu
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Poli-
fenoli

Ogleklis ir ¢etru vértibu molekula, tapéc
pareizak benzola struktira ir attélota naka-
maja attéla, kura katram oglekla atomam
pievienota Gidenraza molekula (skat. 3.B at-
télu).

No sesam oglekla molekulam veidota-
jiem gredzeniem piemit neparasta ipaSiba —
gredzena dubultas saites bez mitas parvie-
tojas (skat. 3.C attélu) un gredzena centrs ir
nemitiga kustiba, un gredzeni ir nestabili.
Tapéc daba benzola gredzeni reti kad eksis-
té atseviski, visbiezak tie nedzivo vientuli-
ba, tie mil paroties vai pulcéties baros. Gre-
dzeni veido dazadu lielumu un formas mo-
lekulu sakopojumus, kurus kimiki sauc par
polifenoliem (skat. 4. un 5. attélu).

Interese par polifenoliem pédéjo gadu
laika stipri augusi, jo polifenoli ir antiok-
sidanti, un kafija satur polifenolus. Kafija
ir ari citi antioksidanti, pieméram, kofeins
un ksantins. Abas vielas nomac toksiskas
oksidativas substances sintezéjoSo enzimu
aktivitati. Tatad kafija atrastas vismaz tris

[} Benzola gredzena  |BJ Benzola izvérsta
vienkarsota struktarformula
struktirformula

Daba cikliski savienojumi veido
4. attéls | daznedazadas strukturas
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Benzola gredzena nepartraukti notiek dubulto
saidu kustiba
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vielas, kuram piemit spéja mazinat skabek-
la brivo radikalu daudzumu Sana. Tie ir po-
lifenoli, kofeins un ksantins (skat. 6.-8. at-
telu).

Daudzi cilvéki rudenos un pavasaros pa-
pildina vitaminu un antioksidantu krajumus
organisma. No zinatniska viedokla $ada ri-
ciba radas divaina, jo pladi no visas pasau-
les malam nakusi vérojumi rada, ka vesela
cilvéka organisma papildinasana ar antiok-
sidantiem, pieméram, ar béta karotinu,
A vitaminu vai E vitaminu, cilvéka mazu
saisina (N.B.)! Nu gan ir traki! Dazreiz anti-
oksidanti ir /abie, bet citreiz — sliktie. Kafija
esoSie antioksidanti jaslave, bet kapsulas
iepilditie japel! Ista skaidrojuma stastitajam
paradoksam nav. Radas, ka Soreiz vieta ir
slavenais latinu teiciens: “Quod licet lovi,
non licet bovi" —, kura tulkojums latvieSu
valoda skan: “Kas atlauts Jupiteram, nav
at|auts versim.” Teiciena pamata ir mits, ka
Jupiters parvértas par vérsi, lai iekarotu
Eiropu.

Radas, ka veseliem cilvékiem (t.i., vese-
liem verSiem) antioksidanti var kaitét, savu-
kart slimibas gadijuma (pielausim, ka tas
atgadijies vérsim lidzigajam Jupiteram) tok-
sisko oksidativo substanéu ir parlieku
daudz, tapéc tas var kaitét. Tatad slimiem
cilvekiem antioksidanti var veselibu stipri-
nat, tau antioksidanti nav panaceja, un lie-
tot tos iespéjami daudz un iespéjami biezi
(ari veseliem cilvékiem) nav isti gudri.

Un tomeér, par spiti aprakstitajai antioksi-
dantu dazadajai ietekmei, §i raksta pamat-
postulats, proti, tas, ka aknu slimniekiem
kafija ir laba lieta, paliek spéka. Tas tapec,
ka kafija satur ne vien antioksidantus, bet
ari citas aknas stiprino3as vielas. Kafija sa-
stava ir substances, kas aizkavé transforme-
josa augSanas faktora a (TAFa) aktivitati
(skat. 9. attélu). Si biologiski aktiva viela,
t.i., TAFa, stimulé saistaudu augSanu ak-
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nas. Ir pamats spriedumam, ka aktivitates
nomak3ana kave fibrozes veidoSanos [8].
Kafija, tostarp kofeins, tie$ad cela mazina
aknu zvaigZznveida $0nu aktivitati; kafija
zvaigénveida Stnas nomierina un samazi-
na saistaudu, pieméram, kolagéna, sintézi
(skat. 9. attélu). Jau sacits, ka aknu slim-
niekiem Kafija stipri kavé aknu fibrozes at-
tistisanos.

Nupat atrasta vél viena neparasta lieta —
kafija aknas sekmé autofagiju, proti, kafijas
ietekmé aknu Siinas sak pastiprinati sagre-
mot pasas sevi [9]. Pirmaja mirkli radas, ka

$ada kafijas ietekme nu nemaz nav laba, jo
sevis aprisana nevaréetu bat uzskatama par
isti pratigu darbo$anos (skat. 10. attélu).
Tiesa, sausuma periodos Afrikas ¢iskas ap-
rij dalu no sevis un, pateicoties tik trakai iz-
daribai, izdzivo! Lidziga lieta notiek ari cil-
véku aknas. Hepatocitu fragmentu un hepa-
tocitos sakrato tauku apriSana (autofagija)
atbrivo hepatocitus no liekajiem taukiem.
Tas nozimé, ka kafija iztira aknu S$tnas
(skat. 11. attélu), un, iespéjams, $a iemes-
la dé| kafijas lietotajiem taukainas aknas
sastop retak.

9. attéls | Kafija nomierina zvaig#nveida $iinas un aizkavé aknu fibrozes veidosanos

Veselas aknas

Autofagija ir daba izplatita
10. attéls | paradiba

Aknu fibroze

Uzbudinatas
zvaigznveida Sunas

Ar tauku pilieniem pieblivétas
aknu $inas autofagijas cela tiek

11. attéls | attiritas no taukiem

Literatara

Taukainas aknas

Veselas aknas

Daudziem pacientiem lietot
12. attéls | kafiju liedz nepamatoti

So dziru
tulit izlejiet

Visticamak, ka kafija satur dazadas vie-
las, kas dazados veidos stiprina aknas, tie-
sa, istenais $a dzériena aknu $tnas dziedé-
josais mehanisms Tsti izzinats nav. Trikst
pieradijuma ari tam, ka kafija lautu pilnigi
izarstét hroniski iekaisuSas aknas.

Janem véra, ka kafija daudziem cilve-
kiem izraisa (pastiprina) dispeptiskas stidzi-
bas — rada védera uzpu$anos, zarnu dis-
komfortu. Nereti $o faktu uztver par pieradi-
jumu tam, ka kafija rosina bistamas slimi-
bas, un Latvija joprojam (arm mediku vidé)
populars ir uzskats, ka no kafijas (tatad no
isteniba veselibu nostiprinosa dzériena) la-
bék atturéties. Netiek nemts véra ciesi pie-
raditais fakts, ka subjektivas sajatas talu ne
vienmér pierada to, ka sdzibu raisitajs pa-
lielina kadas bistamas slimibas risku.

Nevajag par varitem panakt, lai kafiju
lietotu visi cilvéki — ar tie, kam Sis dzériens
nepatik. Toties aplamibas notiek tad, ja pa-
cients kafiju lieto labprat un kafija uzlabo
vina padsajitu. Neizprotamu vélmju daziti,
daudzi arsti kategoriski aizliedz lietot $o ve-
selibu stiprinoso dzérienu (skat. 12. attélu).
Protams, no parméribam jaatturas, kafijas
lietoSana nav japarspilé, tau 3-4 kafijas
tasites diena var izdzert bez bazam. Pielau-
ju pat gekigu domu, ka arsti rakstis recep-
tes kafijas lieto3anas ieteikSanai.
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