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Регулярне вживання кави у помірній кількості може бути безпечним для

нирок і навіть знижувати ризик деяких захворювань. Фахівці назвали

оптимальну кількість напою, яка не шкодить організму більшості людей.

Про це пише Курсор.

За словами дієтологів, для більшості людей безпечною нормою є приблизно дві-

три стандартні чашки кави на день об’ємом близько 240 мл кожна.

Дослідження показують, що помірне споживання цього напою не лише не

шкодить людям із хронічною хворобою нирок, а може бути пов’язане з кращими

показниками здоров’я.

Один із метааналізів показав, що люди, які випивають дві або більше чашок

кави щодня, мають приблизно на 14% нижчий ризик розвитку захворювань

нирок.

Такий ефект пов’язують із речовинами, які містяться у каві. Напій має понад

тисячу природних сполук, серед яких полифеноли, хлорогенові кислоти та

меланоїдини. Вони мають антиоксидантні та протизапальні властивості.

Кава також може допомагати зменшити ризик утворення каменів у нирках. Вона

збільшує кількість сечі, завдяки чому мінерали швидше виводяться з організму і

мають менше шансів утворити кристали.

Однак фахівці радять враховувати стан артеріального тиску. Кофеїн може

тимчасово підвищувати тиск, а тривала гіпертонія здатна негативно впливати на

роботу нирок.

Людям із діагностованою гіпертонією варто обережніше ставитися до кількості

кофеїну в раціоні та враховувати власну реакцію організму.

Щоб отримати від кави користь, а не зайві ризики, дієтологи радять не

зловживати цукром і солодкими сиропами. Саме чорна кава має більшість

корисних властивостей, тоді як велика кількість добавок може нівелювати

позитивний ефект.

Також не варто часто додавати жирні вершки, адже надлишок насичених жирів

може підвищувати ризики серцево-судинних проблем, які також впливають на

здоров’я нирок.

Окремо фахівці звертають увагу на калій. Одна чашка кави містить приблизно

100 мг цієї речовини, що зазвичай не є проблемою для більшості людей. Проте

при великій кількості напою його рівень сумується, тому людям із певними

порушеннями роботи нирок варто враховувати цей фактор.
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