	Should I Cut Back on Coffee?

NO
Rob van Dam, PhD, adjunct assistant professor of nutrition at Harvard School of Public Health

• For most of us, java isn’t harmful.
It’s true that caffeine may raise blood pressure, so if you have hypertension, it’s smart to switch to decaf. Caffeine can also interfere with sleep; if you suspect it’s causing you to toss and turn, cut back. Otherwise, there is no health reason to stop drinking it.


• It may lower your risk of becoming diabetic.
Every cup of coffee you drink seems to reduce your risk of the disease. In fact, a review of research in Archives of Internal Medicine found that after three or four cups a day, you see a 25 % lower risk. Other research shows that decaf may also cut your risk of diabetes, which suggests that it’s not the caffeine but something else in coffee, possibly an antioxidant called chlorogenic acid, that’s responsible. Coffee drinkers may also be less likely to develop cirrhosis of the liver and liver cancer.

• Caffeine may have its own benefits.
It could reduce your risk of Parkinson’s disease and possibly even Alzheimer’s. That’s not a reason to start consuming it, but it’s good news if you already enjoy a cup of joe.

YES
James D. Lane, PhD, director of the Duke University Medical Center Psychophysiology Laboratory

• The research on coffee’s perks is weak.
The main problem is that many studies compare coffee drinkers with people who don’t drink coffee. Coffee drinkers may have something else in common that’s the true cause of these benefits. Just because two things are correlated doesn’t mean that one causes the other.

• It can make health conditions worse.
The caffeine in coffee does have negative effects, especially for people with high blood pressure or diabetes. In one study, hypertensives’ blood pressure came down a bit after they quit coffee for a week. In another study, we found that giving diabetic patients caffeine before giving them a glucose tolerance test made their blood sugar rise higher than when they didn’t have caffeine. In other words, for people who already have diabetes, it appears to make the condition worse. Decaf, however, is fine.

• Your brew can aggravate stress.
My studies have shown that adrenaline responses to stress are higher if you’ve had caffeine than if you haven’t—it may make you more tense, anxious, and jittery, in addition to giving you sleep problems.

Our advice:
If you don’t have diabetes or high blood pressure, a coffee habit probably doesn’t hurt—and may even help your health. While research suggests that some people are more sensitive to caffeine than others, there’s no need to cut back unless you suffer from anxiety or insomnia, in which case you may want to switch to decaf.

If you don’t drink coffee, there’s no reason to start: Adding fruits, vegetables, and whole grains to your diet is a surer way to reduce disease risk.

	Стоит ли сократить употребление кофе?
НЕТ

Роб Ван Дам, кандидат наук, ассистент профессора питания в Гарвардской школе общественного здравоохранения

•Для большинства из нас, Ява не вреден.

Кофеин действительно может повысить артериальное давление, то есть, если у вас гипертония, разумнее перейти на безкофеиновый кофе. Кофеин также влияет на сон; если вы беспокойно и долго засыпаете, урежьте его употребление. Если же это не про вас, нет никаких обьективных причин бросать пить кофе.
•Это снизит риск развития диабета

Каждая чашка кофе, котрую вы выпиваете, снижает риск развития этого заболевания. Обзор исследования в Архивах Внутренней медицины обнаруживает, что три-четыре чашки в день снижают риск на 25%. Другое исследование показывает, что безкофеиновый кофе также может снизить риск развития диабета. Это позволяет предположить, что не кофеин, а другой компонент кофе, возможно, антиоксидант хлорогеновая кислота оказывает такое действие. Любители кофе, к тому же, менее склонны к развитию цирроза и рака печени.
•Кофеин может приносить пользу
Он может понизить риск развития болезни Паркинсона и, возможно, даже Альцгеймера. Это не повод начинать пить кофе, но хорошая новость для тех, кто уже наслаждается процессом.
ДА

Джеймс Д.Лэйн, кандидат наук, директор Лаборатории Психологии Медицинского Центра Университета Дюка
•Исследования полезных свойств кофе не убедительны

Основная проблема исследований состоит в том, что они сравнивают людей, которые пьют кофе с теми, кто этого не делает. Поклонники кофе могут иметь ещё что-то общее, оказывающее полезный эффект. Два факта сопоставляются, но это не значит, что один влечёт за собой другой.
•Кофе может ухудшить состояние здоровья

Гипертоникам и диабетикам вредно пить кофе. Одно из исследований показало, что повышенное давление у людей немного понижалось после того, как в течение недели они не пили кофе. Другое исследование выявило, что у больных диабетом, употребивших кофеин до прохождения теста на содержание глюкозы, увеличилось содержание сахара в крови. Другими словами, кофеин ухудшает состояние тех, кто болен диабетом. А безкофеиновый кофе не оказывает такого эффекта.

•Этот напиток усугубляет стресс

Мои исследования показали, что в стрессовой ситуации организм вырабатывает больше адреналина, если вы употребляли кофеин. Помимо приобретения проблем со сном, вы становитесь более напряжёнными, нервными и тревожными.
Наш совет:

Если у вас нет склонности к повышенному давлению или диабету, привычка пить кофе не повредит вам. В то же время, из исследований можно сделать вывод, что некоторые люди менее чувствительны к кофеину, и если вы не ощущаете тревожность и не страдаете от бессонницы, нет смысла бросать пить кофе.
Если вы не пьёте кофе, причин начинать это делать у вас нет: включение в рацион фруктов, овощей и злаков – более надёжный способ снизить риск развития болезней. 



