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Dzien Kawy - co warto o niej wiedziec?

Kazdy Twoj dzien zaczyna sie od obowiazkowej filizanki kawy? Z pewnoscia cenisz ja przede
wszystkim za walory smakowe - szczegdlnie, jesli jest to kawa swiezo palona. Nie bez
znaczenia jest takze fakt, ze nic nie pobudza nas tak jak kawa - nawet po dlugiej
i bezsennej nocy postawi Cie na nogi. Okazuje sie jednak, ze kawa ma o wiele wiekszy wplyw
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na zdrowie i samopoczucie - dowiedz sie, jakie korzysci plyna z tego wyjatkowego napoju!

Kawa i jej wlasciwosci zdrowotne

Wtasciwosci zdrowotne kawy wynikaja z wtasciwosci kofeiny. Przede wszystkim kofeina
btyskawicznie niweluje zmeczenie fizyczne oraz psychiczne - dziata juz 15 minut po spozyciu kawy.
Z tego powodu tak wiele o0s6b siega po kawe w momencie, kiedy meczy ich sennos¢. To skuteczny i w
pelni naturalny sposéb na dodanie sobie odrobiny energii w ciggu dnia - bez sztucznych substangji,

Kolejna cenna wtasciwoscia zdrowotna kawy jest jej pozytywny wplyw na nasze samopoczucie.
Kofeina sprzyja produkcji serotoniny, czyli tak zwanego hormonu szczescia, ktéry odpowiada nie
tylko za nasze wy$mienite samopoczucie, ale tez za stabilny nastrdj oraz chec¢ i entuzjazm do
dziatania. Osoby pracujace umystowo z pewnoscig docenia fakt, iz kawa pozwala na znaczng
poprawe koncentracji oraz polepszenie pamieci krotkotrwalej - podczas trudnego dnia w pracy,
kiedy trudno Ci skoncentrowac sie nad zadaniami, siegnij po aromatyczna, Swiezo palona kawe, a z
pewnoscia szybko wrdcisz do formy, skupisz sie na pracy i skoficzysz wazne zadania.

Inne, réwnie cenne wlasciwosci kawy to wlasciwosci lecznicze. Kawa pozytywnie wptywa na wiele
narzadow wewnetrznych. W odpowiedni iloSciach moze korzystnie oddzialywac¢ na uktad
sercowo-naczyniowy, a nawet na watrobe, zapobiegajac réznym schorzeniom.

Kawa a odchudzanie

Czas na dobra informacje dla wszystkich oséb, ktére chciatyby pozby¢ sie kilku nadprogramowych
kilograméw - kawa moze sprzyja¢ odchudzaniu! Kofeina pozwala na przyspieszenie przemiany
materii, a jak wiadomo, to sprawny metabolizm jest kluczem do zachowania szczuptej sylwetki. Co
bardzo wazne, kofeina usprawnia réwniez procesy trawienne - podczas diety redukcyjnej moze byc¢
naprawde wartosciowym wsparciem dla catego organizmu.

Aby kawa pozytywnie wplyneta na proces odchudzania, warto pamietac¢ o jednej rzeczy. Ot6z wiele
0soOb traktuje picie kawy jako pewien rytuat - nic dziwnego, swiezo palona kawa w potaczeniu ze
stodkim deserem to prosty przepis na doskonale spedzony czas. Niemniej jednak w trakcie
odchudzania warto zrezygnowac z deserow - zamiast tego mozna zdecydowac sie na kawe swiezo
palona o mocno czekoladowym aromacie, na przyktad India Plantation, w ktérej pojawiaja sie
aromaty orzechow, gorzkiej czekolady, miodu i oczywiscie orzezwiajacych owocow.

Kawa zwieksza efektywno$¢ treningowa - wielu sportowcéw siega po kofeine, wypijajac przed
treningiem filizanke kawy swiezo palonej. Dzieki temu moga dac z siebie o wiele wiecej podczas
¢wiczen. Osoby, ktore chciatyby schudnac i powaznie podchodza do tego wyzwania, nie moga
zapominaC o aktywnosci fizycznej - a kawa stanowi tutaj naprawde cenne wsparcie!

Kawa kawie nierowna

Chcesz cieszy¢ sie zdrowotnymi wtasciwosciami kawy? Swiadomie wybieraj odpowiednie ziarna. Nie
kazda kawa jest zdrowa kawa. Najlepszy wplyw na organizm ma dobrej jakosci Swiezo palona kawa.
Istotne sa nie tylko walory smakowe, ktore z pewnoscig dos¢ tatwo doceniamy, ale i zawartos¢
kofeiny. Popularna Arabica zawiera okolo 1-1,5% kofeiny, z kolei Robusta moze zawiera¢ az 3%.
Niewielkie espresso moze zawiera¢ az 60 mg kofeiny, a kawa parzona - 100 mg. Nalezy pamietac
o tym, aby nie przekracza¢ dziennej dawki 400 mg kofeiny - to maksymalna ilo$¢, jaka jest w stanie
przyswoic¢ organizm. Nadmiar kawy to prosta droga do rozdraznienia i bezsennosci, dlatego
jesli wypiles juz 3-4 kawy tego dnia, warto siegnac¢ po herbate. Teina rowniez skutecznie pobudza,



a jednoczesnie nie wptywa na sen.

Wtasciwosci zdrowotne kawy wynikaja wiec z jakosci ziaren i sposobu przygotowywania napoju oraz
z umiaru, ktéry jest kluczem do sukcesu nie tylko w zdrowiu!

Szukasz dobrej kawy, z ktéra Twoj dzien bedzie pelniejszy, mocniejszy i przyjemniejszy? Poznaj
nasze kawy swiata swiezo palone w naszych palarniach.
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Targi IABS EPXO0 2025

Ruszyta rejestracja na najwazniejsze wydarzenie dla branzy laboratoryjne;j.
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Nanotechnologia w medycynie

Czyli nanoczastki jako nosniki lekow.
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Uwazaj na zimno

Przy takiej pogodzie tatwo o odmrozenia. Sprawdz jak reagowac.

]
14-01-2025

Indeks sytosci i gestos¢ odzywcza

Klucze do zdrowego i smacznego odzywiania
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Potrzeba bezpieczenstwa mlodziezy nie jest
zaspokajana

Ocenia dr hab. Piotr Dlugosz autor raportu ,,Mtodziez w epoce kryzysow”.
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Pierwsze wszczepienie bionicznej trzustki
czlowiekowi

Mozliwe bedzie w 2026 roku.
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Gleboki sen oczyszcza mozqg

Mocny sen w nocy pomaga oczysci¢ mézg z toksyn.

]
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Sok z czarnego bzu ulatwia odchudzanie

Informuje pismo ,Nutrients”.
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