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Co lepsze? Kawa czy napar imbirowy?
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Kawa to jeden z najpopularniejszych napojow. Na swiecie konsumuje sie
okoto 2,25 mld filizanek tego napoju dziennie! Wielu z nas ma zwiagzane z nia
rytuaty. Nie wyobrazamy sobie rozpoczecia dnia od filizanki kawy, pijemy
kawe zaraz po przyjsciu do pracy, organizujemy przerwe w pracy na kawe czy
umawiamy spotkania towarzyskie przy kawie. Dla urozmaicenia smaku i
nowych wtasciwosci warto od czasu do czasu siegnac¢ po napar imbirowy
zamiast kawy. Potacz przyjemne z pozytecznym, serwujac sobie i swoim
bliskim ten aromatyczny napgj.



Kawa

Kawa zawiera wiele substancji o charakterze prozdrowotnym, takich jak m.in. zwigzki
bioaktywne: polifenole. Polifenole uruchamiajg w organizmie cztowieka szereg
biologicznych dziatanh: neutralizujg wolne rodniki, chelatujg metale ciezkie i modutujg
aktywnosci niektérych enzymdw. Liczne badania naukowe potwierdzity zwigzek miedzy
spozywaniem kawy bogatej w zwigzki polifenolowe a mniejszg zachorowalnoscig na
niektére schorzenia. Okazuje sie, ze picie kawy moze chroni¢ przed uszkodzeniem
watroby i zmniejszy¢ ryzyko zachorowania na raka tego narzgdu. Inne badania
wykazaty, ze u 0séb pijgcych od jednej do pieciu filizanek kawy dziennie ryzyko
wystgpienia udaru spada o 25%. Picie 3-4 filizanek kawy dziennie zmniejsza ryzyko
wystgpienia depresji i cukrzycy typu ll, a spozywanie 6 filizanek kawy dziennie
zmniejsza ryzyko wystgpienia choroby Parkinsona nawet o 63%.

To jednak tylko jedna strona medalu. Juz od lat 60. wiadomo, ze kawa zawiera takze
substancje mniej pozadane, ktére negatywnie dziatajg na organizm cztowieka.
Substancje zawarte w kawie to m.in. kofeina, ktéra wykazuje dziatanie pobudzajace.
Dodatkowo, pomimo swojego dobroczynnego dziatania, kawy nie powinny spozywac -
szczegblnie na czczo - osoby z chorobg wrzodowg zotgdka i dwunastnicy.

Imbir

Jedng z najlepiej rozpoznawanych obecnie przypraw korzennych jest imbir. W sklepach
imbir mozemy spotkac¢ w postaci surowej, a takze jako przyprawe suszona i
rozdrobniona, popularny jest réwniez imbir marynowany, wykorzystywany do sushi,
kandyzowany i w postaci konfitur. Zapach ktgczy imbiru jest silny, aromatyczny, a
smak silnie palacy i korzenny. Imbir jest réwniez bardzo cennym surowcem uzywanym
w medycynie konwencjonalnej i ziotolecznictwie. Nalezy do srodkdw silnie
pobudzajgcych i rozgrzewajgcych, a w mniejszych dawkach do wzmacniania zotgdka i
poprawiania trawienia. Imbir dziata przeciwzapalnie, stosowany jest przy zapaleniu
stawéw, zapaleniu oskrzeli, dziata zétciopedne oraz pobudza motoryke przewodu
pokarmowego. Dziata profilaktyczne w chorobie lokomocyjnej, a takze przeciwbdélowo,
przeciwmigrenowo, przeciwwirusowo, przeciwbakteryjne i przeciwgrzybiczo. Reguluje i
obniza poziom cholesterolu we krwi, zmniejsza oksydacje frakcji LDL i wynikajgce z
tego dziatanie przeciwmiazdzycowe. Imbir zawiera wiele substancji biologicznie
czynnych determinujgcych jego wtasciwosci przeciwutleniajgce. Miarg jego wartosci
przyprawowej jest zawartos¢ olejku eterycznego i gingerolu, ktére odpowiadajg takze
za jego charakterystyczny smak.

Stosowanie imbiru zalecane jest w przypadku zakazen bakteryjnych uktadu
pokarmowego, zatru¢ pokarmowych, a takze zapalen zotgdka czy jelit. Badania
naukowe wykazaty, ze napar z imbiru stosowany przy przeziebieniu dzieki



wtasciwosciom przeciwbakteryjnym i antywirusowym znacznie ztagodzi przebieg
choroby. Ponadto herbatki z jego dodatkiem majg dziatanie rozgrzewajgce, dlatego sg
idealnym rozwigzaniem na zimowe przemarzniecie.

Napar imbirowy
Sktadniki:

e Korzen imbiru
e Cytryna
e Midd

Przygotowanie: W szklance umiesci¢ plastry imbiru i zala¢ je wrzatkiem. Po
ostygnieciu dodac tyzeczke miodu i dwie tyzeczki soku z cytryny. Doktadnie wymieszac
i wypi¢, gdy mikstura jest jeszcze ciepta.

Potaczenie kawy i imbiru

Imbir, podobnie jak cynamon, nie jest juz tylko sktadnikiem wypiekéw. Razem z kawg
moze tworzy¢ potaczenie idealne - z kilku wzgledéw. Kawa z imbirem uznawana jest za
srodek przyspieszajgcy przemiane materii i wspierajgcy spalanie tkanki ttuszczowej. To
potaczenie wykazuje ponadto dziatanie przeciwzapalne i antybakteryjne, w zwigzku z
czym zalecane jest w okresie wzmozonej zachorowalnosci na grype i przeziebienie.
Kawa z dodatkiem imbiru dziata réwniez przeciwmigrenowo, poprawia ukrwienie
mdzgu, wspomagajgc pamiec, koncentracje i ogélne zdolnosci umystowe.

Czyz taki napdj nie bytby wrecz idealny, zeby dobrze rozpocza¢ dzien? Espresso lub
klasyczna czarna kawa ze szczypta suszonego imbiru moze skierowac Twéj umyst na
wtasciwe tory! Kofeina zawarta w kawie pobudzi organizm, wptynie pozytywnie na
koncentracje, a sama przyprawa, jakg jest imbir, wspomoze prace mézgu, poprawiajac
sprawnos¢ umystowaq.
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hot coffee cup with coffee bean on wooden table. coffee background for cafe
or coffee shop
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Glass decanter with water, infused with lemon, lime, ginger and ingredients
on light background.
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P.(

Refreshment drink lemonade. Traditional Summer drink with lemon mint and
ice.
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Turmeric golden milk latte with cinnamon sticks and honey. Detox liver fat
burner immune boosting anti inflammatory healthy cozy drink
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