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Tisztelt Olvaso!

A Taplalkozasi Akadémia cim( hirlevél célja az, hogy az Ujsagirék szamara hiteles
informacidokat nyujtson az egészséges taplalkozasrol, életmdédrdl, valamint a legujabb

tudomanyos kutatasi eredményekrol.

A hirlevélben olvashaté anyagok szabadon hasznalhatok. Kérjiik, hogy forrasként

jelélje meg hirleveliinket!

Az elmult évek soran 6rommel tapasztaltuk, hogy Onok kozll egyre tdbben hasznaltak
hirleveliink egyes részleteit, s6t akar egy-egy irasunkat teljes terjedelmében is. K&szdonjuk,
hogy segitették munkankat és cikkeikben megjeldlték forrasként az MDOSZ-t.

A kavé és az egyéb koffeintartalmu italok fogyasztasa kulturank szerves részét képezi, ezért
nem meglepd, hogy a kavéfogyasztas és a koffein hatasaival ezidaig mar tébb MDOSZ-
kiadvany, hirlevél is foglalkozott. Jelen hirleveliinkben a kavé egészségligyi hatasaival
kapcsolatos tévhitek, vélekedések részletesebb vizsgalatat, valamint a taplalkozas-élettani

elényeinek ismertetését tliztik ki célul.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében forduljon bizalommal a
szerkesztébizottsaghoz, illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetségének
szakembereihez!

JO6 munkat kivan:

a szerkesztébizottsag
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A

hatasaival kapcsolatos tévhitek

kavéfogyasztas egészségligyi

A kavé - mint legdlis drog - fogyasztasa

sokak szamara a mindennapok
elengedhetetlen eleme. Mivel ilyen
mértékben jelent van  kultirankban,

taplalkozasunkban, tobb kutatas vizsgalta
a kavé és a koffein egészségre gyakorolt
hatasait. Ezek kozll szamos eredmény
szervesen beéplilt a kéztudatba. Az utdbbi
években azonban az elterjedt nézetek egy
része megddini latszik, és egyre inkabb
egyénfliggé annak eldontése, hogy kinek,
milyen formaban és mennyiségben
javasolhaté vagy sem a kavé rendszeres
fogyasztasa. Az alabbiakban a kavé

taplalkozas-élettani megitélésnek ezen

szempontok szerinti ismertetésére,
valamint a leggyakoribb tévhitek
tisztazasara kerul sor.

Kavéfogyasztas és a csontok
egészsége

Sokaig tartotta magat az a nézet, miszerint
a kavéfogyasztas nodveli a csontritkulas
kockazatat. Egyes tanulmanyok
eredményei ugyanis arra utaltak, hogy a
noveli vizelettel  torténd

koffein a

A

szerint ez a veszteség meglehetésen

kalciumuritést. legujabb eredmeények

minimalis, a normal meértékd

kavéfogyasztas nem befolyasolja a

kalciumegyensulyt vagy a csonts(iriséget.

A tulzott koffeinfogyasztas, kis mértékben

ugyan, fokozhatja a vizelettel torténd
kalcium-kivalasztasat, ami féként a kevés
kalciumot fogyaszté nék szamara jelent
kockazatot. mérsékelt

Onmagaban a

kavéfogyasztas azonban
tekinthet6

noveld

meégsem

a csontritkulas kockazatat

tényezének, amennyiben az

étrend, illetve a csontozat megfeleld

mennyiségi kalciumot tartalmaz. (1)
Terhesség és kavéfogyasztas

Varandos nék szamara kilonosen fontos

kérdés, vajon a varandossag alatti

kavéfogyasztas okozhat-e koraszilést

vagy vetélést. Az ok-okozati 6sszefliggés

vagy
problémajat megneheziti az a tény, hogy

megerdsitésének elvetésének
azok a nék, akik varanddésan nagyobb
mennyiségl kavét isznak, jellemzd modon
mas teruleteken is inkabb kockazatnoveld
viselkednek.  Tdbbek
Emiatt
eldénteni, hogy dnmagaban a koffein vagy
ill.

esetleg

modon kozott

dohanyoznak is. nem konnyd

a nikotin, a dohanyfust egyéb

Osszetevdi, ezek egyuttesen

felelések-e a tragédiakert. (2)

A Kkorai vetélés gyakrabban fordul eld
olyan néknél, akik jelentés mennyiségl
kavét (és/vagy egyéb koffeintartalmu italt)
ittak a varandossag korai szakaszaban.
Ugyanakkor ez esetben is kérdéses, hogy

a nagymérték(i fogyasztas (legalabb 500
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mg  koffein)

életveszélybe vagy ez annak a jele, hogy

sodorja-e a magzatot

a varanddéssag kimenetele mar eleve

kudarcra volt itélve. A varandos nok

kavéval szembeni averzidja a korai

id6szakban jelentkez6§ hanyinger és

hanyas mellett az egészséges

varanddssag kézé

tartozik. (3, 4)

jellegzetességei

Egy olasz vizsgalatban az id6 elétti (37.
hetet megel6z6) szliléseket normal idében
torténd szllésekkel Osszevetve azt a
kovetkeztetést vontak le a kutatdk, hogy a
kis mennyiségl kavét (napi legfeljebb 1-2
csésze) fogyasztok és a kavét nem
fogyasztok kozott nem talalhatd jelentds
eltérés a korasziilések szamat tekintve. (5)
Mas eredmények azt mutatjdk, hogy a
varanddéssag masodik felében a koffein-
(vagyis
csokkentése nem volt hatassal a szuletési

kavé) fogyasztds meértékének

testtdmegre vagy testhosszra. (6)

Osszességében elmondhato, a

hogy
kismamak szamara a mértékletes (napi
legfeliebb 1-2 adag kavé vagy napi
maximum 200 mg koffein), kavéfogyasztas
nem jar a vetélés vagy a Kkoraszulés

kockazataval.
Szervezetiink viztartalma és a koffein

A kavét és mas koffeintartalmu italokat
gyakran emlegetjik azok vizhajtdo hatasa

miatt. Ez a tévhit is megdéini latszik, mivel

a kutatasok szerint a mérsékelt

mennyiségben fogyasztott koffein nem

vagy
tulmelegedést (7), mivel a koffein csak a

okoz kiszaradast, elektrolithianyt
sejtek kozotti terek viztartalmat csokkenti,
a sejten bellli folyadékmennyiséget nem

befolyasolja.

A nagy dézisban (250 mg) elfogyasztott
koffein valéban rendelkezik diuretikus

(vizhajté) hatassal, azonban az olyan
egyszeri adag koffein esetén, amennyi a
kereskedelmi forgalomban talalhato
uditékben, italokban, kavéban talalhaté, ez

csak csekély mértékd. Azt is jo ha tudjuk,

hogy a rendszeres koffeinfogyasztdok
idével hozzaszoknak a koffein ezen
hatédsaihoz is. (8) Végeredményben
elmondhat?, hogy a mértékletes
kavéfogyasztas a napi folyadékbevitel
részeként nem noveli a Kkiszaradas
kockazatat.

Sziv- és érrendszeriink egészsége és a
kavéfogyasztas 6sszefiiggései
masik

gyakorta hangoztatott

Egy
vélekedés szerint a kavé fokozza a
szivbetegségek kockazatat. A kutatasok
eredményei alapjan azonban a
koffeinfogyasztas nem noveli a sziv- és
érrendszeri betegségek kockazatat, nem
néveli a koleszterinszintet és nem okoz
szivritmuszavart sem. (9) Egy amerikai
kutatds soran nem talaltak semmilyen

bizonyitékot arra vonatkozéan, hogy a
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kavé- vagy a koffeinfogyasztas ndvelné a
kronikus szivkoszoruér-betegség
kockazatat, még massziv fogyasztas (6

vagy tobb csésze/nap felett) esetén sem.

Hozza kell tennink, hogy a Kkoffeinre
érzékeny személyeknél a kavéfogyasztast
kévetéen egy enyhe, atmeneti (kb. egy
tarto)
megfigyelheté. A

o6ran at vérnyomas-emelkedés
klinikai

laboratériumi vizsgalatok ugyanakkor nem

legutdbbi és

tudtak bizonyitani - szokasos mértéki
fogyasztas mellett - a kavé vérnyomast
fokozé hatasat. Ez a hatas els6sorban
azoknal jelentés,
ittak

fiatalabbak vagy nagy mennyiségi a kavét

akik korabban még

sosem koffeintartalmu  italokat,

fogyasztottak. (9)

A nagymértékli kavéfogyasztas gyakran
mas olyan tényezdkkel is dsszefuggésbe
hozhaté, amelyek

befolyasoljagk a

szivbetegségek kialakulasanak
ide tartozik

dohanyzas, a fizikai inaktivitas, a stresszes

kockazatat, példaul a
életkorilmények, a telitett zsirsavak és az
alkohol tulzott fogyasztasa is. Ezért nehéz

a kavé hatasait elktlonitve értékelni.

A

érdekes eredményre jutottak a 65 év feletti

magasvérnyomassal  kapcsolatban
fogyasztok korében végzett kutatasok.
Ezek alapjan azoknal, akik gyakrabban
(naponta =24 csészével) fogyasztottak
koffeintartalmu italokat, kisebb volt a sziv-

és eérrendszeri betegségek kockazata,

akik

fogyasztottak. Ezt a véd6é hatast viszont

mint azoknal, kevesebbet
csak azon résztvevéknél tapasztaltak, akik
nem szenvedtek magasvérnyomasban
vagy ezen betegségik nem volt sulyos,
illetve f6z6tt és/vagy instant kavét ittak. A
vagy

koffeinmentes kavé, gyégytea esetében ez

fekete tea, kola, f6zott instant
a hatas nem volt észlelhetd. Ezek alapjan
elmondhaté, hogy a koffeintartalmu italok
rendszeres fogyasztasa idések korében
védelmet nyujthat a sziv- és érrendszeri
halalozassal szemben. (10) Feltehetéen a
antioxidansoknak

kavéban talalhatoé

koszonhetben.

A helyzetet tovabb arnyaljak két frissebb
tanulmany eredményei, amelyek szerint a
kavé nem-halalos miokardialis infarktust
idézhet el egyes embereknél: 1. azoknal,
akik alkalmi kavéfogyasztok vagy csak
keveset isznak (kevesebbet mint napi egy
csésze); 2. azoknal, akik harom vagy tobb
érrendszeri  rizikofaktorral

Sziv- és

rendelkeznek; 3. tovabba azoknal, akiknek

a szervezete lassan dolgozza fel a
koffeint.(9)
A kavé LDL-koleszterinszintet ndveld

hatasa ugy tlnik, hogy kizarélag a f6zott,
szlretlen (t6rok vagy skandinav tipusu)
kavéval kapcsolhaté 0Ossze és nincs
kapcsolatban a koffeinnel, mivel a szlrt,
instant kavé  esetében

ez nem

tapasztalhaté. A koleszterinszintet néveld
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hatasért a kavéban talalhaté diterpének

okolhatoak, amelyek néhany
kavébabfajtaban talalhatéak meg, de a

filteres, szlrt kavé esetén eltavolithatoak.

(9)

Py

Cukorbetegséget megel6z6 hatas

Kedvez6 hir, hogy a napi, rendszeres
forditott

cukorbetegség

kavéfogyasztas lépcsézetes,

aranyossagban all a
kockazataval. Az azonban, hogy mi all
ennek hatterében (a koffein vagy mas
egyéb alkotorész), még tovabbi kutatasok

targyat képezi. (11)

A legalabb napi 5 csésze kavét fogyasztd

2-es tipusu cukorbetegek esetében

csOkkent  mértékl  inzulinrezisztenciat
tapasztaltak. A nagy kavéfogyasztast nék
kérében (meglévé cukorbetegség vagy
koros éhomi vércukorszint esetén) ezen
kivil jobb béta-sejt mikoddéssel, valamint
a karosodott glukoztolerancia javulasaval

is Osszefliggésbe hoztak. Az eredmények

azt sugalljak, hogy a 2-es tipusu
cukorbetegseég el6fordulasanak
csOkkentése mind a normal, mind

koffeinmentes kavé és tea esetében is
érvényesek, tehat nem a koffeinnel allnak

Osszefliggésben. (12)

A kavé antioxidans hatasai

A kavéban szamos elény6s hatasu
anyagot taldlunk, ezek kozé tartozik
példaul a klorogénsav, amelyrdl

kimutattak, hogy a kavésav mellett erés

antioxidans, vagyis  szabadgydkfogo
hatassal bir. A klorogénsav leggazdagabb
forrasai kozt tartjuk szamon a kavébabot,
és a fogyasztok jelentés része ebbdl jut
hozza étrendjében
A

kavészemek kétszer nagyobb antioxidans

a legnagyobb

mennyiségben. z6ld Robusta
kapacitassal birnak és tobb klorogénsavat

tartalmaznak, mint az Arabica kavé,
azonban a porkolést kovetben ez a

kildbnbség nem volt észlelhetd. (13, 14)

A vilagosra vagy koOzepesre porkolt
kavéban ugyan csokken a klorogénsav-
tartalom, mégis a porkolés hatasara a
kavébab antioxidans kapacitasa jelent6s
mértékben ndvekedik a zdld kdvészemhez
képest. Ez arra enged kdvetkeztetni, hogy
mas egyéb anyagok is hozzajarulnak a
Itt

emlitjuk meg a melanoidineket, amelyek a

kavé antioxidans tulajdonsagaihoz.

kavébab  porkolése  kozben  lezajld
Maillard-reakcié hatasara keletkezd barna
25  %-ban

hozzajarulhatnak a kavébab szarazanyag-

polimerek és akar is
tartalmahoz, valamint jelentés antioxidans

kapacitassal is birnak in vitro. (15, 16)

A

kulénleges szerepe az étrendinkben,

hogy
betegségek, a 2-es tipusu cukorbetegség,

kavéban talalhatdé antioxidansok

hozzajarulhatnak a daganatos

a gyulladasos és a majbetegségek

kockazatanak csokkenéséhez is.
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Erre enged kdvetkeztetni az az eredmény

is, amely szerint a rendszeres

kavéfogyasztast Osszefuggésbe hozhatd
es Parkinson-kor

az Alzheimer-

megelbézésével is. (17)

A rendszeres kavéfogyasztas akar 55 %-
kal

kockazatat.

is csoOkkentheti a majdaganat
Ez a hatas tobb dologra
vissza. kavé
védik

emellett

vezethetd Egyrészt a

antioxidansai a sejteket a

karosodastal, egyeb

daganatellenes anyagokat is talaltak
benne allatkisérletek soran. A konkrétabb
ajanlasokhoz a kavé és a daganatok
ugy
tlnik, tovabbi kutatasok szikségesek. (18)

Osszefliggése témaban azonban

Osszességében elmondhatd, hogy a kavé
tobbi

antioxidans kapacitassal

a hasonlé italnal nagyobb
rendelkezik a
benne talalhatdé anyagok, valamint a
porkolés soran keletkez6 és egyes még
nem azonositott anyagok hatasara. Fontos
kiemelni, hogy a kavé mellett szamos
egyéb nyersanyag, igy a zOldtea, a
feketetea, a gylimodlcsok, zoldségek, a
vorosbor, az étcsokoladé is tartalmaz
polifenolokat. A kiegyensulyozott, vegyes
is

étrend részeként ezek fogyasztasa

hozzajarul az egészség megbrzéseéhez.

A kavékészités formaja és az egészség

osszefiiggései

A kavéfogyasztdas mennyisége mellett
kalon emlitést érdemel a kavékészités

fajtdja is. Megkllonbdztetjlk a mar

filteres, készult

vagy
g6znyomassal

emlitett, viznyomassal

(filteres német) kaveét, a

készitett presszokaveét,
amely hasznalata hazankban is jellemzé.
Ismeretes még a ,kotyogds”, viznyomassal
készult, valamint a t6rékos elkészitési mod
is, utobbi esetben a finomra 6rolt kavézacc
cukorral és vizzel egyitt kevergetve készll
a kavé. Emellett elterjedt és kdzkedvelt a
fagyasztva szaritdssal készilt, instant
kavé hasznalata is. Az egészségi kockazat
minimalizalasa érdekében a f6z6tt kavék
esetében a szirt, illetve az instant kave
tekinthetd,

presszokavé. Utébbi erbteljesebb, akutabb

jobb valasztasnak mint a

hatdsokat idéz el6 a kardiovaszkularis
rendszerben (erbteljesebb
vérnyomaskiugras, rendszeres hasznalat
esetén a koleszterinszint névelése), ezért
koffeinérzékeny és / vagy szivbeteg
egyének szamara kevésbé javasolhato. (9,

19)

A f6zott és/vagy instant kavé helye a

kiegyensulyozott étrendben

Amikor fokozott szellemi terhelés varhato
(példaul vizsgara valé tanulas, éjszaka

torténd vezetés, hataridés munka), a

tulzasokat kerillve, batran eélvezhetjuk a
koffein aktivizald, éberséget, koncentraciot
A mérsékelt

fokozo hatasat.
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koffeinfogyasztas - 300 mg/nap, amely kb. mértékletes mennyiségben, nem tul forron
3 csésze kavéval egyenértékl - altaldban és nem éhgyomorra fogyasztva. A
nem ad okot egészségi aggodalmakra, koffeinre érzékenyek szamara a kavé
feltétve, ha ezt egy egészséges, élvezete tovabbra is megmaradhat a
kiegyensulyozott életmod részekent koffeinmentes kavé valasztasaval, amely
fogyasztjuk, illetve semmilyen egyéb, esetében nem kell szamolniuk az
orvosi indok ezt nem korlatozza. esetleges, koffeinnel 0sszefliggb, negativ

) egészségugyi hatasokkal sem.
Osszességében elmondhaté, hogy az

egyes kavéformak kozil a foézott, szdrt

vagy az instant kavé fogyasztasa javasolt

Hivatkozasok:

1. Myths and Facts about Caffeine. URL:
http://www.eufic.org/article/en/nutrition/understanding-food/artid/caffeine/

2. Leviton A., Cowan L.: A review of the literature relating caffeine consumption by
women to their risk of reproductive hazards. Food Chem Toxicol. 2002 Sep;40(9):1271-310.
3. Cnattingius S., Signorello LB. et al: Caffeine intake and the risk of first-trimester
spontaneous abortion. N Engl J Med. 2000 Dec 21;343(25):1839-45.

4. Lawson C. C., LeMasters G. K. et al: Changes in caffeine consumption as a signal of

pregnancy. Reprod Toxicol. 2004 Jul;18(5):625-33.

5. Chiaffarino F., Parazzini F. et al: Coffee drinking and risk of preterm birth. Eur J Clin
Nutr. 2006 May;60(5):610-3.

6. Hey E.: Coffee and pregnancy. BMJ. 2007 February 24; 334(7590): 377.

7. Lawrence. E. A., Douglas J. C. et al: Caffeine, Fluid-Electrolyte Balance, Temperature
Regulation, and Exercise-Heat Tolerance. Exercise & Sport Sciences Reviews: July 2007 -
Volume 35, Issue 3, 135-140.

8. Caffeine does not induce dehydration and can support physical performance. URL:
http://www.nescafe.com/worldwide/en/Documents/Archives/CoffeeOctober07Exercise1.pdf

9. Caffeine and health. URL: http://www.eufic.org/article/en/nutrition/functional-
foods/artid/caffeine-health/

10. Greenberg J. A., Dunbar C. C. et al: Caffeinated beverage intake and the risk of heart
disease mortality in the elderly: a prospective analysis. Am J Clin Nutr. 2007, 85:392-89.

11. Jaakko T., Gang H. et al: Coffe Consumption and Risk of Type 2 Diabetes Mellitus
Amond Middle Aged Finnish Men and Women. JAMA. 2004, 291:1213-1219.



TAPLALKOZASI AKADEMIA

Hirlevél
lll. évfolyam 10. szdm, 2010. oktdber

12. Barclay L.: High Coffee/Decaf/Tea Intake Linked to Lower Diabetes Risk. In: Archives
of Internal Medicine., 2009, 169:2053-2063.

13. Richelle M., Tavazzi I. et al: Comparison of the Antioxidant Activity of Commonly
Consumed Polyphenolic Beverages (Coffee, Cocoa, and Tea) Prepared per Cup Serving. J.
Agric. Food Chem., 2001, 49 (7), 3438-3442.

14. Clifford, M. N. et al.: Chlorogenic acids and other cinnamates: nature, occurrence and
dietary burden. Journal of the Science of Food and Agriculture, 79, 362-372, 1999.

15. Borelli R. C., Visconti A. et al: Chemical Characterization and Antioxidant Properties
of Coffee Melanoidins. J. Agric. Food Chem., 2002, 50 (22), 6527-6533.

16. Antioxidants in Coffee. URL: http://www.cosic.org/coffee-and-health/antioxidants

17. Josefson, D.: Coffee may lower risk of Parkinson’s disease. BMJ, 320, 1492, 2000.
18. Coffee may reduce the risk of liver cancer. URL:
http://lwww.eufic.org/page/hu/page/LS/fftid/Coffee-reduce-risk-liver-cancer-polyphenol-
antioxidants/

19. Buscemi S., Verga S. et al: Acute effects of coffee on endothelial function in healthy
subjects. European Journal of Clinical Nutrition, 64, 483-489, 2010. URL:

http://www.nature.com/ejcn/journal/v64/n5/abs/ejcn20109a.html

2010. oktober



TAPLALKOZASI AKADEMIA

Hirlevél

lll. évfolyam 10. szdm, 2010. oktdber

IMPRESSZUM:

TAPLALKOZASI AKADEMIA
hirlevél
kiadja:
Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetsége

szerkesztébizottsaqg:

Prof. Dr. Biro Gyorgy
Antal Emese (MDOSZ elnéke)
Schmidt Judit (MDOSZ Szerkeszt8bizottsaganak elndkhelyettese)

lektoralta:
Prof. Dr. Biro Gyorgy
Antal Emese (MDOSZ elnéke)

Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetsége
1092 Budapest, Ferenc krt. 2-4. 3/24.
Tel.: 06 1 269-2910
Fax: 06 1 210-9075

e-mail: mdosz@mdosz.hu

www. mdosz.hu

2010. oktober




