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Kako kava oblikuje nas crijevni
mikrobiom?

Sve veci broj znanstvenih studija pokazuje da konzumacija kave moze znacajno
utjecati na sastav mikroorganizama u nasim crijevima, sto bi moglo imati vazne
implikacije za zdravlje. Medu njima se istiCe opsezno medunarodno istrazivanje
objavljeno u uglednom znanstvenom casopisu Nature Microbiology.

Crijevni mikrobiom odnosno zajednica bakterija, kvasaca i drugih mikroorganizama
koji zive u nasim crijevima, ima klju¢nu ulogu u probavi, apsorpciji hranjivih tvari, radu
imunoloskog sustava te ¢ak i u mentalnom zdravlju. Sastav mikrobioma razlikuje se
od osobe do osobe, a na njega snazno utjeCu prehrambene navike i okoliSni cCimbenici.

U studiji su znanstvenici analizirali podatke o prehrani i mikrobiomu vise od 77.000
ljudi iz razlicitih zemalja. Istrazivanje je pokazalo da je jedna bakterijska vrsta,
Lawsonibacter asaccharolyticus, snazno povezana s konzumacijom kave. Kod
osoba koje su pile vise od tri Salice kave dnevno razina ove bakterije bila je i do osam
puta veca nego kod onih koji su kavu pili rijetko ili je uopce nisu pili. Znanstvenici su
takoder primijetili da je veza izmedu konzumacije kave i prisutnosti ove bakterije bila
dosljedna medu sudionicima iz ¢ak 25 razlicitih zemalja, sto dodatno ucvrscuje
pouzdanost nalaza.

U laboratorijskim pokusima pokazalo se i da bakterija moze rasti kada je izloZzena
spojevima iz kave, sto dodatno potvrduje povezanost izmedu ovog napitka i crijevne
mikrobiote. Zanimljivo je da su istrazivaci uocili povezanost s bakterijom
Lawsonibacter asaccharolyticus i kod osoba koje piju bezkofeinsku kavu, sto upuduje
na to da vaznu ulogu vjerojatno imaju drugi prirodni spojevi iz kave, a ne samo kofein.



Prema rijeCima prof. Tima Spectora, jednog od autora studije i suosnivaca znanstvene
platforme ZOE, rezultati potvrduju da postoji snazna povezanost izmedu hrane koju
konzumiramo i mikroorganizama koji zive u nasim crijevima. ,,Ovo istrazivanje
dodatno potvrduje koliko je prehrana vazna za zdravlje naseg mikrobioma. Podaci o
mikrobiomu mogu nam pomodi da bolje razumijemo prehrambene navike ljudi i kako
one utjeCu na zdravlje crijeva“, istaknuo je Spector. Istrazivaci navode da bi slozeni
kemijski sastav kave mogao biti klju¢ za razumijevanje njezinih potencijalnih
zdravstvenih ucinaka.

Kava sadrzi stotine bioaktivnih spojeva, ukljuCujuci polifenole, koji mogu , hraniti"
odredene bakterije u crijevima te potencijalno pridonijeti regulaciji razine secera u krvi
i krvnog tlaka. lako znanstvenici joS ne mogu sa sigurnoscu redi kako bakterija
Lawsonibacter asaccharolyticusizravno utjece na zdravlje, pretpostavljaju da bi
upravo ona mogla igrati ulogu u nekim od pozitivnih u¢inaka koji se ¢esto povezuju s
konzumacijom kave. Autori studije zakljuCuju da rezultati nude vazan uvid u to kako
prehrambene navike oblikuju nas mikrobiom te poticu nova pitanja o povezanosti
izmedu hrane, crijevnih mikroorganizama i zdravlja.

Ovo istrazivanje pridruzuje se sve ve¢em broju znanstvenih radova koji upucuju na to
da umjerena konzumacija kave moze biti dio uravnotezenog nacina zivota te da
njezini ucinci nadilaze poznati osje¢aj budnosti i koncentracije.



