Kava — Legalus Narkotikas
Geri kava - nuodiji save

Daug Zmoniy geria kavg norédami gauti daugiau energijos ar prabusti net nejtardami,
kad jie taip nuodija save. Dauguma yra priklausomi nuo kavos arba kitaip tariant legalUs

narkomanai.

Mokslininkas S. Cherniske 10 mety tyré kavos ir kofeino poveikj Zmogaus organizmui ir atrado

Sokiruojancius rezultatus, kuriuos placiai iSdésté knygoje 'Caffeine Blues'(kofeino depresija).

Jau pirmajame puslapyje galima perskaityti:
e Kofeinas nesuteikia energijos, jis yra tik cheminis stimuliatorius ir tai gali sukelti irzluma,
nuotaikos svyravimus ir net panikos priepuolius(ekstremalus atvejis).
¢ Kofeinas duoda klaidingg padidéjusios energijos pojatj iSplésdamas vyzdzius,
pagreitindamas Sirdies ritmg ir pakeldamas kraujo spaudima. FaktiSkai kofeinas

nepagering protinés veiklos aktyvumo.

Kas Atsitinka Isgerus Puodelj Kavos?

Po penkiy minuciy kofeinas pradeda stimuliuoti centrine nervy sistemg ir taip
organizmas pradeda gaminti streso hormong adrenaling, kuris sukelia taip vadinama flight
(skristi) ir fight (kovoti) atsaka.To rezultatas padidéja kraujo spaudimas, padaznéja Sirdies
ritmas. Stresas naudingas ekstremaliose situacijose (bégant nuo prieSo, skestant t.t.), bet ne
sédint ofise prie kompiuterio ar zidrint TV. Po valandos kai adrenalino kiekis kraujuje sumazéja
Zmogus pradeda jausti nuovargj, energijos trakuma ir alkj. Tokiu atveju kavos mégeéjai siekia
kito kavos puodelio ar saldumyny ar net abiejy kartu. Tai duoda dar vieng laiking pageréjima ir

dienos pabaigoje toks Zmogus bina labai iSsekes.



Su Saiku Viskas Gerai?

Turbat visi esate girdéje nesgmone, kad su saiku viskas gerai ir tai nekenkia sveikatai.
Deja realybé yra tokia, kad nuodas net ir mazomis dozémis yra nuodas ir tik Zmogaus

organizmas yra labai stiprus ir bent jau kurj laikg mazus nuody kiekius sugeba neutralizuoti.

Tas pats pasakytina apie alkoholj, blogg maista, rGkyma ir t.t. Prie Sios klaidingos nuomonés
aisky prisideda kavos pramoné ir spauda, nes jie nori gauti daugiau pinigy. Spauda ir kitos
masinés Ziniasklaidos priemonés pinigy i$ reklamos. Daznai yra sakoma, kad kava yra
pavojinga tik tada kai jos geriama labai daug, o po nedaug kava net gali bati naudinga. Bet
kada gi nuodas gali duoti naudos ar suteikti sveikatos. Priedo kofeinas yra kaip narkotikas ir po
kurio laiko kavos geriama vis daugiau ir stipresnés. Bet kiekvienas organizmas | kofeino
poveikj reaguoja skirtingai, Ir vienus jis veikia daugiau , kitus maziau. Taip pat organizmas

pripranta toleruoti nuoda.

Kofeinas yra nuodas

Kofeinas yra nuodas ir kepenys turi jj isfiltruoti ir paSalinti i§ organizmo per Slapimag. Bet
Siame procese naudojamas kalcis (dazniausiai imamas i$ kauly), kalis ir kiti organizmui

svarbls mineralai.

Priedo prarandamas vanduo (neutralizuoti vienam puodeliui kavos reikia 3-4 puodeliy vandens
(vidutiniSkai). Todél daugelis kavos mégéjy daznai vaiksto j tualetg. Kavos suteikta energija -
pasalinis nuody Salinimo efektas. Visa kavos stimuliacija yra tik nuody Salinimo pa$alinis
efektas, nes organizmas privalo sutelkti visus resursus nuodams Salinti ir aiSku tai Zzmogus kurj
laikg junta apgaulingg energijos antpladj. Ir kas atrodyty duoda jums energijos faktiSkai sekina
organizma. Tikra energija gaunama tik i$ tinkamo poilsio (geros kokybés miego), sveikos
mitybos ir aktyvaus gyvenimo budo. Chemiske raso, kad suvokiama energija yra dél

padidéjusiy streso hormony (adrenalino, noradrenalino, kortizono ir kt. ) kraujyje, ir tai



trumpam suteikia energijos (dél adrenalino poveikio).Tai trumpalaiké palaima vedanti j ilgalaikj
prakeikima.

Botago poveikis

Kofeino poveikis yra toks pat kaip ir botago arkliui. Botagas neduoda arkliui daugiau
jégu, bet reaguodamas | skausma ir taip patirdamas stresg arklys kurj laikg sugebg palaikyti
tempa ar net bégti grei€iau. Taciau ai veikia trumpai bet anksciau ar véliau efektas nusidévi ir

gyvulys net ir plakamas botagu nebeturi jégy greiciau Iékti.

Tas pats ir su Zmonémis, kuri laikg kofeinas veikia, bet per ilgesnj laikg organizmas yra
nualinamas ir jau reikia vis stipresnés ir daugiau kavos, bet po dar kurio laiko ir tai

nebepadeda. Taigi kofeino mégéjai nustokite save plake botagu.

Kaip mes pradéejome gerti kava

Kofeinas ilgg laikg buvo vartojamas kaip vaistas bandant atgaivinti nusilpusius ligonius,
bet rezultatai budavo ne kokie. Ir tik tryliktame amziuje Araby vienuolis padaré revoliucinj
atradima. Pakepino kavos pupeles ir i$ jy padaré gérima, kuris jiems padéjo neuzmigti per
ilgas naktines maldas. Greitai Si Zinia pasklido po daugelj vienuolyny ir véliau apie tai suzZinojo
kiti Zmonés. Kaip septynioliktame amziuje kava buvo atgabenta | Europg Zmonés buvo

pasibjauréje jos skoniu ir kvapu (ir jums pirmas kavos puodelis buvo bjaurus).

Zinoma per kurj laikg jus pripratote, taip kaip priprantama prie cigareéiy, alkoholio ir kity
narkotiniy medziagy. Taciau kai Zmonés patyré jo stimuliuojantj efektg kava buvo paskelbta

gamtos stebuklu.

Bet faktas yra tas kad kofeinas yra psichikg aktyvinanti medZiaga ir Zmonés linke troksti
medziagy, kurios pakeicia pojucius(bukle). Tokios medziagos yra kofeinas, morfijus , nikotinas,

kokainas, cukrus ir kt. Visos Sios medziagos yra chemiSkai panasios ir nuodingos, bet turi



skirtingg stimuliuojantj poveikj. Kava turi Simtus Zalingy medziagy. Kava yra ne maistas ir ne
gérimas — ji yra nuodas. Kava turi Simtus Zalingy medziagy(jskaitant chemikalus kurie

naudojami auginimo ir paruoSimo procese) jskaitant daugiau nei 200 ragsciy.

Beje kava pupelés yra vienas labiausia purskiamy augaly. Kad organizmas neutralizuotu visus
Siuos nuodus jis turi sutelkti resursus ir taip filtruoti su kava gautus chemikalus - nuodus.

Kofeinas biologinis nuodas

Kofeinas yra biologinis nuodas kuri augalai naudoja kaip nattraly pesticidg (kofeino turi ir kai
kurie kiti augalai). Kofeinas sékloms ir lapams duoda karty skonj, kuris atbaido vabzdZius ir
gyvunus. Jei vis délto gyvunas ar vabzdys pradeda ésti kofeino turintj augala, kofeinas grietai
sutrikdo centrine nervy sistemg ar net sukelia mirtj. Todeél dauguma vabzdziy ir gyviny greitai
supranta, kad tai yra nuodas. Deja nors Zmogus save laiko protingiausia batybe, daugelis to

niekaip negali suprasti.

Skoniy receptoriy klaidinimas

Zmogus yra toks protingas, kad net sugebéjo apgauti savo natdralius instinktus ir skonio
receptorius ir paversti kavg | geriamg gérimg daznai pridédamas pieno ir cukraus. Tas pats
pasakytina ir apie Sokoladg. Tik nedaugelis valgytu Zalig kakavos pupele i$ kurios kaip tik ir
gaminamas Sokoladas. Tai kad jas buty jmanoma valgyti Zmones sugalvojo maisyti su
cukrumi, riebalais ir pavadino tai Sokoladu. Bet masy jutimo organai (Siuo atveju skonio
receptoriai) vistiek sugeba aptikti kofeing ir daugelj kity zalingy medziagy tai padeda pasiruosti

jo neutralizacijai/filtravimui.

Kofeina, kaip ir feobroming (theobromine, randamas Sokolade) kepenys turi detoksifikuoti ir
isfiltruoti. Taigi kofeinas, kaip ir alkoholis nuodija ir Zaloja kepenys. Bet kofeinas ne vienintelé
toksiné medZziaga randama kavoje. Tarp labiausiai pavojingy yra polycyclic aromatic
hydrocarbons(PAHS), kurie yra véZj sukeliantis kancerogenai ir jie taip pat susidaro kepant

meésa, ypatingai ant ugnies.



Sokoladas

Sokoladas taip pat turi nedidelj kofeino kiekj ir feobroming (theobromine). Feobromino
poveikis labai panasus | kofeino. BeSaliSkumui palaikyti pasakysiu, kad grynos kakavos(cacao)
pupelés ar iS jy padaryti gabaliukai turi labai daug antioksidanty, bei magnio. Tauciau jy skonis

yra gana kartus ir tai atbaido daugumag zmoniy.

Bet beveik visi geria kava

Kai as pradedu kalbéti apie kavos Zalg mano kolegos sako, kad Zmonés kava geria jau
labai ilgg laikg. Bet tai nieko vertas argumentas, nes yra daug istoriniy pavyzdziy kaip milijonai

Zzmoniy ilgg laikg darydavo tg pacia klaida.

PavyzdZiui kinai daZnai naudoja vieng vaistazole sinusy uzdegimui gydyti, bet naudojat Sig
vaistazole ilgg laika ji sukelia gerklés vézj. Tai rodo, kad daugelis Zmoniy gali buti neteisus,

ypatingai kai jie nezZino fakty. Kartais bina, kad liaudies iSmintis yra klaidinga.

"AS negaliu pradéti dienos be kavos puodelio”.

Daugelis Zmoniy sako nuvalkiotg fraze "AS negaliy pradéti dienos be kavos puodelio".
Bet tai reiSkia , kad vis Sie Zmonés yra priklausomi nuo kavos ir yra legalis narkomanai. Beje
tas pats ir su cukrumi, kuris yra dar vienas legalus narkotikas. Bet kadangi cukraus ir kavos

vartojimas yra socialiai priimtinas ir pelningas biznis, tai narkomanijos faktas yra nuneigiamas.

Kofeinas sutrikdo vir§kinimg. Blogas virSkinimas yra didesné problema, nei daugelis Zmoniy

galvoja ir daznai net nesupranta, kad jie turi virSkinimo sutrikimy, ir galvoja kad tai yra normalu.



O kofeinas virskinimg dar labiau pablogina. Kava gali bati viena pagrindiniy viduriy putimo,
pilvo skausmo priezaséiy. Siuos simptomus patiria apie 50% i$sivys&iusiy ir besivystangiy $aliy
populiacijos. Bet kadangi tai patiria dauguma Zmoniy, tai galvoja, kad tai yra normalu ir
nemano, kad tai yra problema. FaktiSkai nesuvirSkintas ar blogai suvirSkintas maistas,
keliaudamas per virSkinamajj trakta, skiedzia toksinus, kurie yra jsiurbiami | kraujg ir taip

nuodija organizma.

Kofeinas ir miego sutrikimai.

Daugelis zino, kad gerti kavg vakare negerai, nes bus sunku uzmigti. Bet tik nedaugelis
Zino ir supranta, kad net ir anksti ryte geriama kava sutrikto miega, ypac jei jus dar patiriate

pastovy stresg (kas yra buadinga daugeliui Siuolaikiniy Zmoniy).

Mokslininkai nustaté, kad kofeinas sutrikdo svarbiausia miego faze — gily miega, per kurig
organizmas remontuoja per dieng nualintg organizma. Ir jei Si fazé yra nesutrikdoma, ryte

Zzmogus atsikelia gerai pailséjes ir kupinas jégy pradéti dieng, kas Siais laikas yra labai reta.

Uzburtas ratas

Taip gaunasi uzburtas ratas — kofeinas sutrikdo gilaus miego faze ir Zzmogus ryte
atsikelia nepailséjes ir aiSku siekia kavos puodelio. Taip organizmas gauna dar vieng kofeino

doze ir tai reiSkia kad sekancios nakties miegas bus nepilnavertis.

Deja tokioje karuseléje sukasi labai daug Zzmoniy, kol galy gale nualina organizma ir reikia
mediky pagalbos. Medikai aiSku nemato jokio rysio tarp kavos vartojimo ir sveikatos sutrikimo,
ir paskiria kokiy nors nieko su sveikata daryti neturinCiy vaisty, kurie per tam tikrgj laikg sukelia

dar didesnes sveikatos problemas ir reikia dar keliy vaisty.



Vyresniems kava dar pavojingesneé. Beje vyresniems zmonéms kofeinas yra dar zalingesnis,
kadangi jy medziagy apykaita yra létesne ir délto kofeinas ilgiau iSlieka kaine. Tyrimai parodé,

kad kofeinas labai pablogina vyresniy Zmoniy protine veiklg ir sveikata.

Kava sutrikdo vitaminy ir mineraly pasisavinima. Nuodingos medziagos esancios kavoje
sukelia B grupés vitaminy praradimag su Slapimu, ir kaip jau minéjau, prarandamas gyvybiskai
svarbus kalcis bei kiti mineralai. Tyrimai parodé, kad kofeinas tre¢daliu padidina kalio

praradima. Ir mineraly praradimas dar labiau padidéja, kai kava geriama su cukrumi.

Mokslininkai mano, kad mineraly praradimas yra dél to, kad kofeinas sutrikdo inksty funkcijg
sugrazinti (resorbcijg)j kraujg kalcj, magnj, kalj ir kitus mineralus. Visai neseniai j §j sgrasa
buvo jtrauktas ir dar vienas labai svarbus mineralas — cinkas. Priedo kofeinas pablogina ir

gelezies jsisavinima.

Kofeinas ir protines ligos

Yra manoma, kad kad net ir saikingas kavos vartojimas, sukelia lengva depresija, kas
labai budinga Siuolaikiniam Zmogui. Tyrimuose Zmogui suleidus 500mg kofeino (vienas
puodelis kavos vidutiniSkai turi apie 100mg kofeino) po valandos i$sivystydavo sunkios

protinés ligos simptomai — haliucinacijos, paranoja, panika, depresija.

Suleidus 500mg per vieng dieng, bet reguliariais intervalais iSsivysté lengvos formos

simptomai, kuriems slopinti Zzmones paprastai vartoja raminancius vaistus ar antidepresantus.

Kofeinas ir galvos skausmas

45 milijonai amerikieciy (i$ 300 min populiacijos) kencia nuo galvos skausmuy., 17
milijony turi sunkesne galvos skausmo formg — migrena. Daugelis net nepagalvoja, kad kava

yra viena pagrindiniy galvos skausmo priezasciy ir galvos skausmg malSina nuskausminamais



vaistais, kurie tik nuodija organizmag. Dar daugiau 95% analgetiky turi kofeino (kofeinas

sutraukia i$siplétusias smegeny kraujagysles, kas atsitinka iSgérus alkoholio).

Jie veikia panasiai kaip narkotikas — gavus doze kuriam laikui praeina ir pasidaro geriau, bet
aiSku tik labai trumpam. Ir taip toks Zmogus tampa priklausomas ne tik nuo kavos bet ir nuo

vaisty bei krauna pelnus farmacijos kompanijoms.

Taip pat galvos skausmas tampa vis intensyvesnis. Kofeino(kofeino nebuvimo) sukeltas galvos
skausmas yra dél to dél kraujagysliy plétimosi, o reguliarus kofeino vartojimas galvos

kraujagysles susiaurina.

Kai kofeinas yra nevartojamas kraujagyslés sugrjzta | normaly diametrg (ar beveik normaly) ir
taip pageréja kraujotaka ir daugiau kraujo patenka | smegenis. Sis netikétas kraujo antpladis ir

sukelia galvos skausmus.
Priedo neseniai buvo nustatyta, kad kavos ir nuskausminamujy vaisty kokteilis per kuri laikg

gali labai sugadinti kepenis. Taip pat galvos skausmas daznai bana dél dehidravimo (vandens

trdkumo) ir kava kaip tik ir prisideda prie organizmo dehidravimo (vandens praradimo).

Antinksc€iy iSsekimas

Kava (ir stresas) prisidedg antinksciy iSsekimo ko rezultatas visokio alergijos, nemiga,

daznas nuovargis (plaCiau apie antinksciy iSsekima ateityje)

Kofeinas ir moterys

Kofeinas labiau kenkia moterims ir dar labiau kenkia vaisiui (kai moteris yra néscia).
Kofeinas sukelia gelezZies trakuma, iStraukia i$ kauly kalcj, kas sukelia osteoporoze (greit

lGztantys kaulai dél mineraly (daugiausia kalcio) praradimo). Kofeinas trumpam pakelia



nuotaika, bet tai veda j ilgalaike depresijg. Jei moteris geria kavg (2-3 puodeliai per dieng) per

néstuma, tai rizikuoja kad kudikis gims mazesnio svorio.

Kofeinas, kaip ir alkoholis per placenta labai lengvai patenka j vaisiy ir taip jj nuodija. Todél
kofeino vartojimas padidina persileidimo tikimybe ar prieslaikinj gimdyma. Kadikiai, kuriy,
motinos per néstuma géré kava ar kitus kofeino turin€ius gérimus, gali gimti su kofeino

nebuvimo sindromu (Sis atvejis néra daznas bet pasitaiko): daznai verkia, nemiega.

Sis sindromas labai pana$us | narkomaniy motiny vaiky. Todél , mielos moterys ir biisimos

mamos, jei nesiripinate savo sveikata tai bent pagalvokite apie savo busimus vaikus.

Kofeinas ir kontracepcija

Moterims vartojancios kontraceptines piliules prireikia dvigubai daugiau laiko pasalinti

kofeing i§ organizmo. Kofeinas vidutiniSkai organizme iSbdna 3-7 valandas.

Kofeinas ir vaisingumas

Pagal American Journal of Epidemiology moterys, kurios per dieng suvartoja 300mg ir

daugiau kofeino (apie 3 puodeliai kavos), dvigubai pablogina Sansus pastoti (tapti néscia).

Tokioms moterims gali prireikti mety ar net daugiau kol jos pastos. Kavos pupelés vienas
labiausiai vartojamy produkty. Kava yra vienas labiausiai paplitusiy maisto produkty, nes jj yra

legalus narkotikas ir daugumag Zmoniy yra nuo jos priklausomi.

Taip pat kavos pupelés yra vienas labiausiai purSkiamy augaly, kas ne tik terSia aplinkg, bet ir
labai kenkia jasy sveiktai. Taip pat dél kavos(ir kity iSaugusios) produkty paklausos yra kertami

Amazonés miskai, kurie vadinami Zzemés plaudiais.



Kavos auginimas ir paruoSimas reikalauja labai daug gamtiniy (vandens ir kt.) bei energetiniy
resursy. Per metus pasaulyje suvartojama 12 tukst. tony kavos. Kai vienas kavamedis (ant
kurio auga kavos pupelés) per metus duoda apie 1kg kavos pupeliy, tai reikia 12 milijardy,

kavamedziy. Galima jsivaizduoti kokiy ploty reikia( apie 50 milijony hektary).

Jei dar pridésime kakavos medziy - cacao (kakava, i$ kurios gaminamas Sokoladas),
cukranendriy ir vynuogiy (vynui), tai gausime milijonus hektary Zemés ploto, kuris yra
naudojamas gaminti legaliems nuodams. Kai Si zemé galéty bati naudojama geros kokybés

maistui auginti ir taip padéty iSvengti maisto trikumo.

Kaip atsikratyti kavos priklausomybes?

Kavos atsisakyti yra nelengva, nes kaip jau sakiau, tai yra narkotikas (vis dar legalus) ir
jus jj vartojote daugelj mety. Kofeino detoksifikacija (kai nustojama gerti kavag) gali sukelti

galvos skausmus, lengvos formos depresijg, nuovargj ir kitus nemalonius simptomus.

Savo knygoje Chemske apraso metoda, kaip laipsniSkai lengvai atsikratyti kavos
priklausomybeés, pakeiCiant kavg Zoleliy arbata. Taciau Sis procesas yra gana ilgas. UZtrunka
apie 60 dieny, kol organizmas iSsivalo nuo kofeino, bet tai galima pagreitinti pasninkaujant ar

valgant tik Zalig maistg(vaisius ir darzoves).

Be kofeino kava - ne iSeitis

Jus turbdt Zinote, kad yra taip vadinama kava ir arbata be kofeino. Bet tai toks pat
skirtumas kaip tarp kolos ir dietinés kolos. Kad i§ kavos iSimti kofeing, naudojami chemikalai,

kas be kofeino kavg padaro dar labiau nuodinga.

10



Kavos klizmos

Ar kava gali bati naudinga? Taip, ji gali bati naudinga tulZies paslei ir Zarnynui valyti.
Tam gerai kavos klizmos. Bet jspéju, kad reikia daryti su specialisto priezidra, nes didesni

akmenys gali uzblokuoti tulZies lataka.
Kofeino turi ir arbata. Visi Zino, kad kava turi kofeino, bet tik nedaugelis Zino kad arbata taip

pat turi kofeino, todél ja piktnaudziauti taip pat nereikéty. Taciau i$ arbatos kofeinas yra

isisavinamas daug léCiau ir taip pavojingas kofeino poveikis labai sumazéja.

Kofeinas energetiniuose gérimuose

Daugelis energetiniy gérimy turi labai daug kofeino ir jy poveikis labai panaSus | kavos.

Pvz Redbull skardinéje yra 80mg , Diet coke -45

Kofeino poveikis organizmui:

e Energijos svyravimai ar nuovargio periodai

e Nuotaikos svyravimas ir depresijos periodai, galvos skausmai

e Blogas virskinimas — viduriy patimas it t.t

e Padidéje prieSmenstruaciniai simptomai, skausmingos kritys, nemiga
e Padidéjes nerimas, nervingumas, irzlumas, piktumas

e Atsikélus jaucCiasi pavarges, nepailséjes

e Aukstas kraujo spaudimas

e Opos

e Anemija(mazakraujysté)

e Dél pablogejusios kraujotakos Salancios gallneés

e Kofeino atsisakymo simptomai:
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Galvos skausmas

Depresija

Stiprus nuovargis
Disorentacija

Padidéjusiu raumeny jtampa
Pykinimas

Vémimas"
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