WIELKIE STARCIE: KAWA VS YERBA MATE

POJEDYNEK GIGANTOW

Nasze spoteczenstwo uzaleznione jest od kofeiny w ptynie. Tylko czy na pewno wybieramy
najlepszy dostepny napdj, ktory oferuje nam zastrzyk energii?
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Szacowana wartos$¢ Swiatowego rynku

kawy w 2022 roku wyniesie az 433 mld

dolaréw. Troche tego pijemy, prawda?

YERBA

mld dolaréw - tyle wart byt Swiatowy rynek
yerba mate w 2021 roku. Do 2029 roku
warto$¢ ta wzrosnie do 2,31 mid dolaréw.

Jedna filizanka zaparzonej kawy (ok. 250 ml) zawiera KOFEINA Zawartos¢ kofeiny waha sie od 25 do 175 mg/g suszu.
70-140 mg kofeiny, czyli Srednio okoto 95 mg. Jedna porcja Rozbieznosé wynika z kraju pochodzenia, dtugosci dojrze-
espresso to zazwyczaj okoto 30-50 ml i zawiera okoto 63 mg wania, sposobu suszenia yerby i temperatury wody, ktéra za-
kofeiny. Espresso nie jest wcale najmocniejsze! lewamy susz. Za najmocniejsze uchodza yerby z Paragwaju.
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Kawa réwniez zawiera antyoksydanty, Wedtug Department of Food Science and
m.in. kwas chloragenowy, ale jest ich nieco Human Nutrition yerba mate zawiera wiecej
mniej niz w yerbie i zielonej herbacie. antyoksydantéw niz stynaca z nich zielona
Za to mozesz dolaé troche mleka! herbata. Bombille w gére!
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W jednym z badan osoby, ktérym podano jedna 1-gramowa
kapsutke zmielonych lisci yerba mate przed éwiczeniami

o umiarkowanej intensywnosci, spality 24% wiecej tluszczu
niz osoby z kapsutka placebo.
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Badacze z University of Illinois dowiedli, ze spozywanie kawy
przed aktywnoscia fizyczna powiazane jest z redukcja bélu

i zmeczenia odczuwanego podczas wysitku, co przektada sie
na wyzszg intensywnos¢ treningu.

WERDYKT: REMIS

Zaréwno hipsterska yerba mate, jak i poczciwa czarna kawa oferujg
swoim mitosnikom bardzo zblizone korzysci wynikajgce z wysokiej
zawartosci kofeiny, ktéra ma potwierdzony pozytywny wptyw
na zdolnosci motoryczne i poznawcze cztowieka. Osobom lubigcym
szybkie pobudzenie polecamy kawe, zas entuzjastom wolnego
delektowania sie napojem — yerbe.

w sporcie, na AWF we Wroctawiu. Trener i dietetyk,
autor rozdziatu ,Dietetyczne uwarunkowania moto-
rycznosci” w ksigzce ,Motoryczno$é cztowieka”.
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