Femina

Kava je zdrava: kofein i vasa koza se
vole

Kombinacija zastitne kreme sirokog spektra, sesira, suncanih naocala i odgovarajuce
odjece klasicna je formula zastite od stetnog djelovanja UV zracenja. Istodobno, dio
znanstvenih istraZivanja proucava postoji li povezanost izmedu pojedinih
prehrambenih navika i dugoro¢nog zdravlja koze. Medu najistrazivanijim
prehrambenim faktorima u ovoj kategoriji je kava.

U proteklim desetlje¢ima znanstvena zajednica objavila je niz istrazivanja koja
povezuju redovitu konzumaciju kave s nizim rizikom od razliCitih zdravstvenih stanja -
od dijabetesa tipa 2 i bolesti jetre do neurodegenerativnih poremecaja. Manje
poznato, ali jednako intrigantno podrucje istrazivanja odnosi se na zdravlje koze.

Sto pokazuju istrazivanja

Velika prospektivna studija National Cancer Institute-a (NIH-AARP Diet and Health
Study), objavljena ujournal of the National Cancer Institute, pratila je vise od 447.000
sudionika kroz razdoblje od deset godina. Rezultati su pokazali da su osobe koje su
konzumirale Cetiri ili viSe salica kave dnevno imale 20% nizi rizik od razvoja
malignog melanoma u odnosu na one koji nisu pili kavu. Efekt je bio statisticki
znacajan iskljucivo za kavu s kofeinom, dok bezkofeinska kava nije pokazala
povezanost. Ovi rezultati potvrdeni su kroz nekoliko meta-analiza u narednim
godinama. Meta- analiza objavljena u PLOS QONE(2016.) obuhvatila je viSe od 844.000
sudionika i utvrdila da rizik od melanoma pada za priblizno 4,5% za svaku dodatnu
Salicu kofeinske kave dnevno. Pregledni rad Journal of the American Academy of
Dermatology (2019.) potvrdio je i smanjeni rizik od ne-melanomskih karcinoma koze
kod redovitih konzumenata kave.

Zasto bas kava s kofeinom

Znanstvenici su identificirali nekoliko potencijalnih bioloskih mehanizama. Kava sadrzi
viSe od tisucu spojeva, medu kojima se isticu kofein, klorogenska kiselina i njezin
metabolit - kofeinska kiselina. Istrazivanja objavljena u Casopisu Frontiers in Oncology
pokazuju da kofein moze inhibirati stvaranje UV-B induciranih ostec¢enja DNK u
epidermisu te potaknuti apoptozu odnosno proces uklanjanja ostecenih
pretkanceroznih stanica
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. Klorogenska i kofeinska kiselina, s druge strane, suzbijaju ekspresiju enzima
ciklooksigenaze-2 (COX-2), koji je prekomjerno izrazen u ljudskim melanomskim
stanicama kao odgovor na UV izlaganje.

Kava kao dodatak zastiti, ne zamjena

Autori svih relevantnih studija naglasavaju vazan kontekst: rezultati ne mijenjaju
Cinjenicu da izlaganje UV zrakama ostaje jedini utvrdeni rizik zivotnog stila za razvoj
melanoma. Redovita primjena zastitne kreme sa Sirokim spektrom, izbjegavanje
intenzivnog sunca tijekom dana, koriStenje zastitne odjece i suncanih naocala te
redoviti dermatoloski pregledi ostaju primarne preporuke stru¢njaka. Rezultati
istrazivanja poput ovih sugeriraju da su prehrambeni faktori dio Sire slike zdravlja
koze - slike u kojoj nista nije ,Carobno rjeSenje”, ali sve zajedno moze Ciniti razliku.



