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Zespo6t metaboliczny (ZM) to termin opisujacy zbior czynnikow ryzyka, takich jak otytos¢ brzuszna,
nadcisnienie i nieprawidtowe stezenie lipiddw we krwi. Wszystkie te czynniki wspdlnie zwiekszaja
prawdopodobierstwo wystapienia dolegliwosci sercowo-naczyniowych i cukrzycy typu 2.

W dniach 15-18 pazdziernika 2019 roku do Dublina przybyli wybitni eksperci w dziedzinie
zywienia, aby wzia¢ udziat w XIIl Europejskiej Konferencji Zywieniowej zorganizowanej przez
Federacje Europejskich Towarzystw Zywieniowych (Federation of European Nutrition Societies,
FENS). W programie konferencji zatytutowanej,Niedozywienie w Swiecie otytosci: europejski
punkt widzenia” (,Malnutrition in an Obese World: European Perspectives”) znalazty sie réwniez
dyskusje poswiecone najnowszym badaniom w dziedzinie ZM i otytosci. Instytut Informacji
Naukowych na temat Kawy (Institute for Scientific Information on Coffee, ISIC), organizacja non
profit dziatajagca na rzecz badan i upowszechniania wiedzy naukowej dotyczacej kawy i zdrowia,
poprowadzita sympozjum satelitarne zatytutowane ,Kawa i zespét metaboliczny: przeglad
najnowszych badan” (,Coffee and Metabolic Syndrome: A review of the latest research”).
Prelegentami byli czotowi badacze w tej dziedzinie.

Prof. nadzw. Estefania Toledo przedstawita szczeg6towy przeglad metaanaliz poswieconych
zwigzkowi pomiedzy spozyciem kawy a zespotem metabolicznym i omoéwita prace w kohorcie
srédziemnomorskiej. Nastepnie doc. Giuseppe Grosso zaprezentowat przeglad wiasnych prac

w kohortach polskich i wtoskich, ze szczegélnym uwzglednieniem potencjalnie uczestniczacych
w tych powiagzaniach mechanizmow.

Sympozjum stanowito wyjatkowga okazje do zapoznania sie z najnowszymi badaniami, ktére
wykazaty istnienie zwigzku pomiedzy umiarkowanym spozyciem kawy a zmniejszonym ryzykiem
ZM. W niniejszym sprawozdaniu szczegétowo omoéwiono badania zaprezentowane podczas
sympozjum oraz pozniejsze pytania i dyskusje z udziatem delegatow.

Prof. nadzw. Estefania Toledo, Uniwersytet Nawarry, Hiszpania

Doc. Giuseppe Grosso, Uniwersytet w Katanii, Wiochy
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Streszczenie

W oparciu o wyniki metaanaliz badan obserwacyjnych zasugerowano, ze spozycie 1-4 filizanek
kawy dziennie wigze sie z obnizeniem ryzyka wystapienia zespotu metabolicznego'. Dostrzegalna
jest pewna zmiennos¢ pomiedzy badaniami, niemniej ogdélne wyniki sugeruja istnienie odwrotnej
zaleznosci. Badania wskazuja réwniez na istnienie odwrotnej zaleznosci pomiedzy spozyciem kawy
a okreslonymi elementami zespotu metabolicznego, doktadniej cukrzyca typu 2 i nadcisnieniem?®,
Zwiazki z otytoscia s3 mniej wyrazne’. Za umiarkowane spozycie uwaza sie 3-5 filizanek kawy
dziennie, zgodnie z zaleceniami zawartymi w,Naukowej opinii na temat bezpieczenstwa kofeiny”
Europejskiego Urzedu ds. Bezpieczenstwa Zywnosci (EFSA).

Badacze wzieli pod uwage role polifenoli zawartych w kawie. Badania prowadzone zaréwno
w pétnocnych, jak i potudniowych kohortach europejskich wykazaty, ze udziat w opisanych
dziataniach moga mie¢ kwasy fenolowe, nalezace do polifenoli*“.

Konieczne s3 dalsze badania, ktére szczegbétowo wyjasnia mechanizm lezacy u podstaw zwigzku
pomiedzy kawa a zespotem metabolicznym.

www.coffeeandhealth.org 3
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przeglad najnowszych badan

Wprowadzenie — zespot
metaboliczny w Europie

ZM obejmuje szereg charakterystycznych elementéw
majacych zwiazek z przyspieszonym starzeniem sie
tetnic i zdarzeniami sercowo-naczyniowymi. Nalezg 23,90/0
do nich: podwyzszone ciénienie krwi, dyslipidemia,
podwyzszony poziom glukozy na czczo oraz otytos$c
brzuszna® '°. Badania w kohorcie europejskiej wskazuja, »Badania w kohorcie europejskiej
7e zapadalno$¢ na ZM wynosi 24,3%, przy czym wskaznik wskazujg, ze zapadalnos¢ na

- — . . e zespo6t metaboliczny wynosi 24,3%,
zachorowalnosci kobiet jest nieco wyzszy niz mezczyzn o o
przy czym wskaznik zachorowalnosci
(24,6% wobec 23,9%)'"'2,

kobiet jest nieco wyzszy niz mezczyzn
(24,6% wobec 23,9%)"" 12"

Spozycie kawy wigze sie z obnizeniem
ryzyka zespotu metabolicznego

Prof. Toledo poréwnata dane pochodzace z dwdch metaanaliz opublikowanych w 2016 roku. Wskazuja
one na istnienie zwigzku pomiedzy ogélnym spozyciem kawy a zmniejszeniem czestosci wystepowania
zespotu metabolicznego, jednakze zaobserwowano réwniez pewng zmienno$¢ w wynikach
pojedynczych badan’ 2.

W szczegdlnosci prof. Toledo przedstawita trzy dtugookresowe badania zaczerpniete z meta-analiz.
Pierwsze z nich obejmowato kohorte 17 tys. dorostych oséb w srednim wieku i zostato przeprowadzone
w Norwegii'®. Autorzy tego badania wysuneli wniosek, ze spozywanie kawy w niewielkich lub
umiarkowanych ilosciach (1-4 filizanek dziennie) wykazuje dziatanie ochronne przeciwko ZM, przede
wszystkim u mezczyzn, aczkolwiek réznica wynikow nie byta statystycznie istotna. Spozycie kawy

w ilosciach powyzej 4 filizanek dziennie nie miato juz jednak tak ochronnego dziatania. Wnioski

z badania przeprowadzonego na grupie ponad 9 tys. dorostych Amerykanéw w wieku 45-64 lat
(badanie ARIC), w ktérej u 40% kohorty rozwinat sie zespdt metaboliczny, wskazujg na powiazanie
spozycia kawy z obnizonym ryzykiem wystapienia ZM, zwiazek ten nie byt jednak znaczacy™.

W Amsterdamskim Badaniu Wzrostu i Zdrowia (Amsterdam Growth and Health), w ktérym zapadalnos¢
na ZM u oséb w wieku 36 lat wyniosta 10%, wykazano natomiast, ze Zaden ze zwigzkéw pomiedzy
spozyciem kawy a ZM lub jego sktadowymi nie jest znaczacy'.

www.coffeeandhealth.org 4
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Prof. Toledo skoncentrowata sie na kohorcie SUN (Seguimiento
University of Navarra), duzym prospektywnym badaniu
kohortowym (22 tys. uczestnikéw, z czego 91% ukonczyto
badanie) prowadzonym na Uniwersytecie Nawarry w Hiszpanii.
Rézni sie ono od pozostatych omawianych badan, poniewaz
uwzgledniono w nim kawe z kofeing i kawe bezkofeinowa'®.
Podobnie jak w przypadku pozostatych badan analize
skorygowano o czynniki takie jak wiek, palenie tytoniu, BMI

1-4 filizanki kawy dziennie
powiazano z obnizeniem

czy stosowanie diety srédziemnomorskiej, aby uwzglednié¢ ryzyka rozwoju zespotu
mozliwe znieksztatcenia wynikéw. Autorzy wysuneli wniosek, metabolicznego

ze spozywanie 1-4 filizanek kawy dziennie wigze sie ze o

zmniejszonym ryzykiem rozwoju ZM, jednak dalsze zwiekszanie I'

spozycia pozostaje bez wptywu (dane niepublikowane). A!=

Zwiazek ten wykazano zaréwno dla kawy zawierajacej kofeine,
jak i bezkofeinowej. Wystepowat on w podobnym stopniu,
gdy rozpatrywano oba rodzaje kawy oddzielnie, w obu
przypadkach nie byt jednak statystycznie istotny.

+Autorzy wysuneli wniosek, ze
spozywanie 1-4 filizanek kawy
dziennie wigze sie ze zmniejszonym
ryzykiem rozwoju ZM, jednak dalsze
zwiekszanie spozycia pozostaje bez
wptywu (dane niepublikowane)".

Prof. Grosso opisat badania uwzgledniajace poszczegéine
aspekty zespotu metabolicznego. Nastepnie przeszedt

do przegladu badan kohortowych, w ktérych uczestniczyt.
Omoéwit ponadto potencjalne mechanizmy opisujace zwigzki.

Przeglad parasolowy dotyczacy zwigzkéw pomiedzy poszczegdlnymi chorobami a spozyciem kawy
wskazuje na brak dowodoéw zwiekszonego ryzyka zachorowan, m.in. na choroby serca'. Prof. Grosso
podkredlit potencjalny ochronny wptyw umiarkowanego spozycia kawy w przypadku niektérych
nowotwordéw, zwrécit jednak uwage na silny znieksztatcajacy efekt palenia tytoniu, szczegélnie

w odniesieniu do $miertelnosci z powodu nowotworéw. Gdy efekt ten wzieto pod uwage, umiarkowana
konsumpcja kawy okazata sie mie¢ zwigzek z obnizeniem zapadalnosci na choroby sercowo-naczyniowe
i nowotwory oraz na $miertelnos¢ ze wszystkich przyczyn'®. Prof. Grosso wskazat réwniez na istnienie
liniowego zwigzku pomiedzy konsumpcja kawy a zmniejszonym ryzykiem wystapienia cukrzycy typu 2°.
Prace wtasne prof. Grosso sugeruja, ze dtugotrwate spozywanie kawy wigze sie ponadto ze zmniejszonym
ryzykiem wystgpienia nadcisnienia tetniczego®. Dalsze prace nad otytoscia, kolejnym czynnikiem ryzyka dla
ZM, sugerujg stabsze zwiazki’. Podsumowujac, nie wszystkie sktadniki ZM maja powigzania ze spozyciem
kawy, ale w przypadku niektorych jego elementdw moze wystepowac odwrotna zaleznos¢.

Prof. Grosso omowit réwniez dwa badania kohortowe dotyczace zespotu metabolicznego i spozycia kawy.
Oba wskazywaty na istnienie odwrotnej zaleznosci. Wnioski z polskiego ramienia badania po skorygowaniu
o czynniki znieksztatcajace wykazaty istnienie odwrotnego zwigzku pomiedzy wyzszym spozyciem kawy

i herbaty a ZM?*. W odniesieniu do konkretnych objawoéw u oséb, ktére wypijaty ponad 3 filizanki kawy
dziennie, odnotowano nizsze BMI, mniejszy obwdd w pasie, nizsze skurczowe i rozkurczowe cisnienie

krwi, nizszy poziom tréjglicerydéw oraz wyzszy poziom cholesterolu HDL w poréwnaniu z osobami, ktére
spozywaty mniej niz 1 filizanke dziennie. W kohorcie wtoskiej nie zaobserwowano bezposredniego zwigzku
pomiedzy spozyciem kofeiny a ZM lub jego elementami, jednakze zachodzita istotna relacja miedzy piciem
kawy a obnizeniem ryzyka ZM*.

www.coffeeandhealth.org 5



&@ kawa & zdrowie

Rola polifenoli?

Prof. Grosso przedstawit przeglad potencjalnych mechanizméw lezgcych u podstaw opisanych
efektéw, kladac szczegdlny nacisk na swojg prace w dziedzinie polifenoli.

W kohorcie polskiej gtéwnym zrédtem polifenoli byta kawa, a po niej herbata®. Tymczasem
w kohorcie wioskiej gtéwnym Zrédtem polifenoli byty orzechy, a po nich kawa“.

Prof. Grosso zauwazyt, ze ZM wykazuje odwrotng zalezno$¢ od ogdlnego spozycia polifenoli,
konkretnie kwasow fenolowych i flawonoidéw. Kwasy hydroksycynamonowe taczyta istotna
odwrotna zaleznos$¢ z ZM i pomimo réznic w diecie gtéwnym ich zrédtem w kohortach
polskiej i wtoskiej byta kawa**. Te uderzajace podobienstwa pomiedzy obiema kohortami
zapewnity wglad w potencjalne mechanizmy lezace u ich podstaw i cho¢ wcigz jeszcze nie
mozna wyciggnac¢ jednoznacznych wnioskéw, znaczenie polifenoli, a w szczegdlnosci kwasu
hydroksycynamonowego, wydaje sie warte odnotowania.

Prof. Grosso zauwazyt réwniez, ze sprawg o duzym znaczeniu dla przysztych prac bedzie
uwzglednienie indywidualnych profiléw genetycznych, poniewaz mogg one oddziatywa¢
na metabolizm kawy w organizmie.

»~Prof. Grosso zauwazyt,

ze ZM wykazuje odwrotny
zwigzek z ogolnym spozyciem
polifenoli, konkretnie kwasow
fenolowych i flawonoidow.
Kwasy hydroksycynamonowe

laczyta istotna odwrotna
zaleznos¢zZM i pomimo
réznic w diecie gléownym ich
zrodiem w kohortach polskiej
i wloskiej byta kawa**",

www.coffeeandhealth.org 6



Sprawozdanie z sympozjum

‘ kawa & Zd I‘OWIe Kawa i zespot metaboliczny:

przeglad najnowszych badan

Omowienie
Uczestnikdéw sympozjum oraz prelegentéw zaproszono do wspdlnej, pogtebionej dyskusji
nad zaprezentowanymi wynikami.

Rézne napoje na bazie kawy

Stuchacze pragneli sie dowiedzie¢, czy istnieja jakiekolwiek informacje na temat
poszczegdlnych rodzajéw kawy, poniewaz wspotczesny asortyment napojow
kawowych jest szeroki i potencjalnie obejmuje szereg dodatkéw takich jak
mleko, cukry i syropy. Oboje prelegenci podkreslili, ze obecnie wyniki badan

nie dostarczaja wystarczajacych szczegétowych informacji w zakresie rodzajow
dodatkéw do napojéw na bazie kawy. W kohorcie SUN istotnie dokonywano
rozréznienia na napoje z kawa zawierajaca kofeine i bez-kofeinowa, jednak w obu
przypadkach nie byto znaczacych réznic w skutecznosci.

Rodzaje ziaren kawowych

W toku dalszej dyskusji zastanawiano sig, czy skala oddziatywania moze r6zni¢

sie w zaleznosci od rodzaju ziaren kawy, oboje prelegenci potwierdzili jednak, ze
aktualnie nie prowadzi sie badan w tej dziedzinie. Prof. Grosso wskazat, ze jednym
z aspektow takich badan bytaby koniecznos$¢ przeprowadzenia analizy sktadnikéw
kawy z r6znych zrodet, jednakze kawa, jako produkt pochodzenia naturalnego,
wykazuje sie znaczna zmiennoscia.

Badania interwencyjne

Delegaci zasugerowali, ze badania interwencyjne moga zapewni¢ wiekszg jasnos¢
wzgledem aspektdéw zwigzanych z kawa i zdrowiem, jednak oboje prelegenci
zgodzili sie, ze takie badania bytyby trudne do przeprowadzenia, poniewaz picie
kawy czesto nalezy do codziennego rytuatu, ktéry utrwalit sie z biegiem lat. Proszac
ludzi o zmiane tych zwyczajoéw, nalezatoby wzig¢ pod uwage réwniez indywidualne
aspekty, ktére determinuja wrazliwos¢ na kawe, takie jak zmiennos¢ genetyczna,
ktéra moze wptywac na tempo metabolizmu kofeiny u danej osoby. Wiele aspektéw
zdrowotnych kawy uwaza sie za zmiany dtugoterminowe i dorazne badanie
interwencyjne prawdopodobnie nie wptynetoby na niektére wyniki zdrowotne,

w tym ZM.

www.coffeeandhealth.org
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Warunki ZM

Omoédwiono réwniez zwigzki pomiedzy spozywaniem kawy a indywidualnymi
aspektami ZM. Prelegenci poinformowali, ze podjeto prace nad niektorymi
objawami. Na przykfad spozycie kawy wiaze sie ze zmniejszonym ryzykiem
wystapienia cukrzycy typu 2 i zmniejszonym ryzykiem nadcisnienia, szczegdlnie

u kobiet®¢. Jednak w innych aspektach badania nie sg tak szczegétowe i trudno jest
wyciggna¢ wnioski.

Kobiety w wieku menopauzalnym

Ostatnim tematem dyskusji byty zdrowotne aspekty konsumpcji kawy u kobiet w
okresie menopauzy. Prelegenci zasugerowali, ze chociaz nie zostato to wziete pod
uwage, dane z kohort mogtyby zosta¢ zweryfikowane w celu poznania efektéw
konsumpcji kawy u kobiet w ré6znym wieku. Wskazano jednak, ze wedtug badan
odwrotny zwigzek pomiedzy konsumpcja kawy i nadcisnieniem, a takze depresja,
byt silniejszy u kobiet. Prof. Grosso zwrdcit uwage, ze réznice zaobserwowane
pomiedzy mezczyznami i kobietami w polskiej kohorcie mozna w duzej mierze
wyjasnic paleniem tytoniu, czesciej wystepujacym u mezczyzn.

www.coffeeandhealth.org 8
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Federacja Europejskich Towarzystw
Zywieniowych

Organizatorem Europejskiej Konferencji Zywieniowej jest Federacja Europejskich Towarzystw
Zywieniowych (FENS). Wydarzenie to odbywa sie raz na cztery lata i stanowi forum dla
czotowych ekspertow, ktdrzy prezentujg swoje badania i dzielg sie wiedza z miedzynarodowym
audytorium. W 2019 r. konferencja odbyta sie w Dublinie (Irlandia) w dniach 15-18 pazdziernika.

Podczas konferencji 16 pazdziernika 2019 roku ISIC byto gospodarzem sympozjum
zatytutowanego ,Kawa i zesp6t metaboliczny: przeglad najnowszych badai”. Dwoje cenionych
prelegentéw przedstawito wyniki badan nad konsumpcja kawy i zespotem metabolicznym,
omawiajgc dane z metaanaliz oraz badania nad potencjalnymi mechanizmami oddziatywania.

Prof. nadzw. Estefania Toledo, Doc. Giuseppe Grosso,
Uniwersytet Nawarry, Hiszpania Uniwersytet w Katanii, Wtochy

www.coffeeandhealth.org 9
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ISIC

Instytut Informacji Naukowych nt. Kawy (ISIC) jest
organizacjg non-profit, zatozong w 1990 r. i zajmujaca
sie badaniem i upowszechnianiem nauki zwigzanej
z,kawa i zdrowiem”. Od 2003 . ISIC wspiera réwniez
ogolnoeuropejski program edukacyjny, wspotpracujac
z krajowymi stowarzyszeniami kawowymi w dziewieciu
krajach w celu przekazania aktualnej wiedzy

naukowej na temat,kawy i zdrowia” pracownikom
ochrony zdrowia.

Dziatania ISIC koncentrujg sie na:

N badaniu zagadnien naukowych zwigzanych
z,kawg i zdrowiem”;

N gromadzeniu i ocenie badan i informacji naukowych
na temat,kawy i zdrowia”;

coffeeandhealth.org

N wspieraniu niezaleznych badarn naukowych nad
+kawa i zdrowiem”;

N aktywnym rozpowszechnianiu wywazonych badan
i wiedzy naukowej w dziedzinie ,kawy i zdrowia”
w szerokim gronie zainteresowanych oséb.

ISIC wykazuje poszanowanie dla etyki badan naukowych
we wszystkich swoich dziataniach. Komunikaty ISIC
opieraja sie na solidnych podstawach naukowych

i wynikach badan zaczerpnietych z recenzowanych
czasopism naukowych i innych publikacji.

Strona internetowa www.coffeeandhealth.org stanowi zrédto naukowych informacji przeznaczonych
dla odbiorcéw z branzy ochrony zdrowia oraz innych profesjonalistéw, Dostarcza najnowszych danych
i wynikéw badan w dziedzinie kawy, kofeiny i zdrowia.

Obserwuj nas na Twitterze: @coffeeandhealth

www.coffeeandhealth.org
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