VIEDAIS UZTURS. VESELIGI, BET UZMANIGI

CAFIJA

nav tik melna.
ka to male

LINDA KALVE

NERETI KAFIJU MEDZ SAUKT PAR MELNO BENDI, TACU
JAATZIST, KA KAFIJU APVIJ DAUDZI NEPATIESI MITI, KAS
SO DZERIENU DAUDZU ACIS PADARA KAITIGU. JAUNAKIE

PETIJUMI RADA, KA BONUSA AR MOZU GARU SANEMSI ARI
VAIRAKUS IEGUVUMUS VESELIBAI.
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afija pati par sevi nav

kaitiga, tacu noteikti ja-

seko, cik liels apjoms
tiek patéréts. Jo tik tiesSam — kas par
daudz, tas par skadi. Lielos daudzu-
mos kafija veselibai nav vélama, tacu
1-3 tasites diena, visticamak, neko slik-
tu nenodaris, patiesiba ir tiesi otradi.

Lielisks
antoksidants

Agrak tika uzskatits, ka kafija var iz-
raisit gan sirds slimibas, gan vézi. Ta-
Cu, veicot virkni pétijumu, noskaidrots,
ka tieSas sakaribas starp mérenu kafi-
jas dzerSanu un sirds slimibam vai vé-
zi nepastav. Protams, tapat ka visas
lietas, art kafijas jautajuma pastav izne-
mumi. Péfijumi liecina, ka tomér ir cil-
véku grupa, kuriem liels kafijas pate-
ring tik tieSam palielina risku saslimt ar
sirds un asinsvadu slimibam. Tie ir cil-
véki ar genétisku Tpatnibu — vinu or-
ganisms |oti slikti un Iéni Ske| kofeinu.
Tacu 8ada ipatniba ir reti sastopama.
ledzerot kaut vienu tasiti kafijas, Siem
cilvekiem atri sitas sirds, rodas uzbudi-
najums, nemiers un ir slikta paSsajata.
Paréjie var drosi dzert kafiju un nesa-
traukties par sirds veselibu.

Pétijumi pierada, ka kafija var palidzét
gan aizsargat no Parkinsona slimibas
atfistibas, gan palidzét ar So slimibu
sirgstoSajiem labak kontrolét kustibas.
Kafijas lietoSana samazina ari

2. tipa cukura diabéta, aknu veza, ak-
nu cirozes, Alcheimera slimibas un ve-
cuma demences attistibas risku. Tas
lielakoties skaidrojams ar to, ka kafija
ir lielisks antioksidantu avots, un, ka zi-
nams, antioksidanti aizsarga Stnas no
brivo radikalu kaitigas ietekmes un da-
zadam saslim$anam, tostarp veza. Ar
to kafijas labo darbu saraksts nebei-
dzas. Izradas, kafija var palidzét ari ie-
migt. TaCu ne kafijas dzerSana, bet
gan kafijas aromats. Kafijas pupinu
aromats labveligi ietekmé miega cen-
tru un mazina stresa limeni. Vél kads
pétijums liecina, ka kafija palidz jus-
ties priecigakiem. Tas skaidrojams gan
ar antioksidantu labveligo ietekmi uz

organismu, gan ar psihologisko fak-
toru, ka kafijas lietoSana ir bauda, kas
paaugstina serotonina un dopamina li-
meni asinis. Cita pétijuma noskaidrots,
ka kafijas nedzeraji ir krietni vairak ten-
déti uz domam par pasnavibu. Un, no-
sleédzot kafijas labo darbu sarakstu,
noteikti japasaka laba zina tievétajam —
kofeins paatrina vielmainu par 3-11%.
TacCu ar kafijas dzerSanu vien bus par
maz, lai notievetu. Noteikti nepieciesa-
mas ari fiziskas aktivitates un veseligs,
sabalanséts uzturs. Dazi péfijumi pie-
rada, ka sportoSanas laika kofeins pa-
lidz labak dedzinat taukus.

Rada
atkaribu

Nekas nav tikai labs vai slikts. Ari ka-
fija. Viens no |[aunumiem ir tads, ka
kafijas lietoSana nelabvéligi ietekmeée
kaulus, samazinot to blivumu, un ta-
déjadi pieaug kaulu lGzumu risks. It
ipasi tas attiecas uz sievietém post-
menopauzes vecuma. Jaatceras, ka
kafija (pareizak sakot — kofeins) ra-
da pieradumu un atkaribu. Sadkuma
viena tasite lika justies mozai un zirg-
tai, tacu, visticamak, péc laika ar tasiti
vairs nepietiks. Ar laiku vari attapties,
ka dzer jau seSas tasites diena, kas,
protams, nav veseligi.

Parlieku liels kofeina daudzums var
radit bezmiegu, nervozitati un aizkai-
tinamibu. Ja no kofeina atkarigs cil-
véks mégina strauji samazinat ka-
fijas lietoSanu, vérojamas lidzigas
reakcijas, ka méginot atmest narko-
tiku lietoSanu, — ir stipras galvassa-
pes, drebuli, apjukums. Kafija nelab-
véligi iedarbojas ari uz kundi, ja tas ir

jutigs, jo paaugstina skabju daudzu-
mu kund, kas savukart izraisa kun-
ga dedzinasanu. It ipasi tas janem
vera cilvékiem, kuriem ir gastrits un/
vai kunga cla.

Vél viena grupa, kuriem kafiju vaja-
dzétu lietot uzmanigi, ir cilveki, kas
sirgst ar hipertensiju. Kafijai piemit to-
nizéjoss efekts, un kofeins sasaurina
asinsvadus, savukart asinsvadu sa-
SaurinaSanas nozimé asinsspiediena
paaugstinaSanos. Veseliem cilvékiem
izteiktaku asinsspiediena palielina-
$anos noveéro pirmajas kafijas lieto-
Sanas reizes, aptuveni péc nedélas
organisms pierod un spiediena pie-
augums ir minimals. Tapéc veselajiem
par asinsspiediena celSanos neva-
jadzétu uztraukties. Bet tiem, kuriem
jau ir hipertensija, kafija jalieto uzma-
nigi, to drikst darit tikai ar arsta zinu.
Laba zina ir ta, ka atteikties no patika-
mas kafijas garSas nav nepiecieSams,
vienkarsi parasta kafija ir jaaizstaj ar
bezkofeina kafiju. Ari diabéta pacien-
tiem kafija jalieto uzmanigi. Pétnieki
ir atklajusi visai paradoksalas lietas.
Kafijas lietoSana var aizsargat no

2. tipa diabéta attistibas, tacu tiem,
kuriem jau ir diabéts, kafija esosais
kofeins nelabveéligi ietekmé cukura
raditajus asinis. Tadé| cilvekiem ar
2. tipa cukura diabétu vajadzeétu lie-
tot bezkofeina kafiju, kas uz cuku-
ra limeni asinis iedarbojas labveligi,
pateicoties dazadam biologiski akti-
vam vielam, ko ta satur.

Un visbeidzot - kafijas dzerSana var
paaugstinat holesterina limeni asinis,
jo ta satur vielu kafestolu, kas paaug-
stina slikta holesterina limeni. Mazak
kafestola ir kafija, kas pagatavota, iz-
mantojot filtrpapiru.

KA KAFIJA IETEKME
musu smadzenes?

Kafija satur stimulantu kofeinu, kas nonak asinsrité un dodas uz smadzeném.
Smadzenés kofeins bloké neiromediatoru adenozinu, un tas savukart lauj atbrivot
citus neiromediatorus - norepinehrinu un dopaminu, kas aktivé neironu darbibu.
Pateicoties tam, aktivizéjas smadzenu funkcijas - uzlabojas atmina, uztvere un
garastavoklis, pieaug vitalitate, paaugstinds energijas limenis.
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