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WPŁYW KAWY NA CIŚNIENIE
TĘTNICZE
Kawa to jeden z najpopularniejszych napojów na świecie, znana ze
swojego pobudzającego działania dzięki zawartości kofeiny. Dla wielu
ludzi filiżanka kawy to codzienny rytuał, który pomaga rozpocząć dzień
lub zwiększa koncentrację w trakcie pracy. Jednakże, picie kawy ma
również wpływ na ciśnienie tętnicze, co jest szczególnie istotne dla osób
z problemami kardiologicznymi. W tym artykule przyjrzymy się, jak kawa
wpływa na ciśnienie krwi oraz jakie są zalecenia dotyczące jej spożycia.
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Kofeina a ciśnienie tętnicze

Kofeina, główny składnik kawy, jest znana ze swoich właściwości stymulujących. Działa ona jako
antagonista receptorów adenozynowych w mózgu, co prowadzi do wzrostu poziomu
neuroprzekaźników, takich jak dopamina i noradrenalina. To z kolei może prowadzić do wzrostu
ciśnienia tętniczego. 

Oto, jak kofeina może wpływać na ciśnienie krwi:

Krótkotrwały wzrost ciśnienia: Kofeina może powodować chwilowy wzrost ciśnienia tętniczego, zwłaszcza u
osób, które nie piją kawy regularnie lub są wrażliwe na jej działanie. Efekt ten jest zazwyczaj krótkotrwały i może



wynikać z działania kofeiny na układ sercowo-naczyniowy, zwiększając produkcję adrenaliny i powodując skurcz
naczyń krwionośnych.
Indywidualna wrażliwość: Reakcja organizmu na kofeinę może się różnić w zależności od osoby. Niektórzy ludzie
mogą doświadczać znacznych wzrostów ciśnienia tętniczego po wypiciu kawy, podczas gdy inni nie odczuwają
żadnych znaczących zmian. Osoby z nadciśnieniem tętniczym mogą być bardziej wrażliwe na efekty kawy.
Efekty długoterminowe: Badania sugerują, że długotrwałe spożycie kawy może mieć mniejszy wpływ na
ciśnienie tętnicze niż krótkotrwałe efekty. Osoby, które regularnie piją kawę, mogą rozwijać tolerancję na jej
działanie, co może zmniejszać wpływ kofeiny na ciśnienie krwi.

Korzyści zdrowotne kawy

Pomimo potencjalnego wpływu kofeiny na ciśnienie tętnicze, kawa ma także pewne korzyści
zdrowotne, które mogą wspierać ogólne zdrowie serca:

Przeciwutleniacze: Kawa jest bogata w przeciwutleniacze, takie jak polifenole, które mogą pomóc w ochronie
naczyń krwionośnych przed uszkodzeniami oksydacyjnymi i zmniejszać ryzyko chorób sercowo-naczyniowych.
Wspomaganie metabolizmu: Kofeina może wspierać metabolizm i pomagać w kontrolowaniu masy ciała, co jest
korzystne dla zdrowia serca i ciśnienia tętniczego.
Obniżenie ryzyka niektórych chorób: Badania sugerują, że umiarkowane spożycie kawy może być związane z
mniejszym ryzykiem niektórych chorób sercowo-naczyniowych, takich jak udar mózgu czy choroba wieńcowa. To
może wynikać z działania przeciwutleniaczy i innych bioaktywnych związków zawartych w kawie.

Jak pić kawę, aby zminimalizować ryzyko

Jeśli chcesz cieszyć się kawą, ale obawiasz się jej wpływu na ciśnienie tętnicze, oto kilka
wskazówek, które mogą pomóc w zminimalizowaniu ryzyka:

Ogranicz spożycie: Umiarkowane spożycie kawy, zazwyczaj do 3-4 filiżanek dziennie, jest uważane za bezpieczne
dla większości osób i może mieć mniej wpływu na ciśnienie tętnicze. Przekroczenie tej ilości może zwiększać ryzyko
niekorzystnych efektów.
Unikaj dodawania cukru i tłuszczów: Dodawanie dużych ilości cukru, śmietanki czy syropów do kawy może nie
tylko zwiększać kaloryczność napoju, ale także wpływać na zdrowie serca. Zamiast tego, warto wybierać zdrowe
alternatywy, takie jak niewielka ilość mleka lub mleka roślinnego.
Monitoruj ciśnienie tętnicze: Jeśli masz nadciśnienie lub inne problemy z ciśnieniem krwi, warto regularnie
monitorować swoje ciśnienie tętnicze i zwracać uwagę na reakcję organizmu na kawę. Możesz również
skonsultować się z lekarzem w celu uzyskania indywidualnych porad dotyczących spożycia kofeiny.
Wybieraj kawę filtrowaną: Kawa niefiltrowana, taka jak espresso, może zawierać substancje (kafestol i
kahweol), które mogą podnosić poziom cholesterolu. Jeśli martwisz się o zdrowie serca, wybieraj kawę filtrowaną,
która ma mniejszą zawartość tych związków.

Podsumowanie



Kawa jako napój powszechnie spożywany, ma zarówno swoje korzyści, jak i potencjalne ryzyko
dla ciśnienia tętniczego. Kofeina może powodować krótkotrwały wzrost ciśnienia krwi,
szczególnie u osób wrażliwych na jej działanie. Jednak umiarkowane spożycie kawy, bogatej w
przeciwutleniacze, może przynieść korzyści zdrowotne, w tym wspierać zdrowie serca. Kluczem
jest umiar i indywidualne dostosowanie spożycia kawy do swoich potrzeb zdrowotnych.
Monitorowanie reakcji organizmu i przestrzeganie zaleceń dotyczących zdrowego stylu życia
mogą pomóc w cieszeniu się kawą bez niekorzystnego wpływu na ciśnienie tętnicze.
 


