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Kava pred cvicenim?
Prospiva spalovani tuku a
zlepsuje dychani
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Kofein nas doslova nakopava, stimuluje nervovy systém. ZvysSuje produkci
noradrenalinu v mozku a ma tak stimulujici Gc¢inek. Pravé proto byva Casto
prvni, po ¢em sahneme po probdélé noci nebo pfi odpolednim Utlumu. Vite
vSak o tom, co presné s nami kofein déla?
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Jak na nas vlastné kofein pusobi?

« Uéinky kavy nastupuji 15-20 minut pro prvnim dousku.



 Kofein ovliviiuje nas mozek na podobném principu jako kokain.

 Pfiznaky z vysazeni se projevuji v prvnich 12 az 24 hodinach a mohou
trvat az 9 dni.

« Salek kavy obsahuje primérné 100 mg kofeinu.

« Ucinky 1éku proti bolesti se pfi kombinaci s kofeinem zvysuji az o
40%.

« Denni prijem kofeinu by nemél presahnout 400 mg.

 Kuraci zpracovavaji kofein az o 50% rychleji nez nekuraci.

« Kofein se metabolizuje rychleji u Zzen nez u muzd.

Metabolismus kofeinu je velmi rychly

Dostava se do krve uz po 30 minutach po poziti a plsobi v téle primérné 4
hodiny. Nasledné je vyloucen moci.

Kava ovliviuje nd$ organismus mnoha zpusoby. Ma vysoky obsah
antioxidant( a stimuluje imunitni systém. Také docasné zvysuje krevni tlak,
protoze kofein zrychli srde¢ni akci a rozsifuje krevni cévy, coz mlze byt
nebezpecné zejména pro osoby trpici hypertenzi. Citlivéjsi jedinci dokonce
mohou citit buSeni srdce. Pokud je vas tlak v normé, malé mnozstvi kavy
by vam nemélo uskodit.



» Kofein také rozsiruje bronchioly. To znamena, ze uvolnuje svaly
prudusek a tim usnadnuje dychani.

Musite Casto po Salku kavy na toaletu? Kofein ma totiz i diuretické ucinky
a stimuluje funkci ledvin. Zvysena filtrace znamena, ze ledviny produkuji
vice modi.

Je libo salek kavy pred cvicenim?

Mnoho lidi dokonce piji kavu pred cviCenim, protoze ji povazuji za prirodni
stimulant. Cerna kava je oblibenym pfirodnim stimulantem mezi sportovnimi
nadsenci. Tlak ze strany sportujicich konzumentd kavy byl tak enormni, zZe
Sveétova antidopingova agentura byla v roce 2004 nucena vyskrtnout
kofein ze seznamu ve sportu zakdazanych latek.

« Kofein patfi mezi nejrozsirenéjsi stimulacni latky, nabudi centralni
nervovy systém, oddali unavu a ma i pozitivni vliv na fyzickou
vykonnost.

Studie, ktera zkoumala vliv spotrfeby kavy pred vytrvalostnim tréninkem, dosla
k zavérlm, Ze vykon byl pfi poziti kdvy ve vétsiné pripadd vyrazné lepsi. Navic
kofein Udajné subjektivné snizuje vnimanou namahu a usnadnuje dychani.
Neexistuji véak zadné dukazy, ze by kofein mél pozitivni vliv i na



svalovou silu.

Kava mimo jiné pomdha i s uvolnovanim adrenalinu nezbytného pro
organismus pri vysoké zatézi a zvysuje vyuziti tukové tkaneé jako zdroje
energie. Salek espressa cca hodinu pfed cvi¢enim pfispé&je k lepsimu
nastartovani procesu spalovani pfi aerobnim cviceni.

Cukr a mléko vynechte, doplnte vsak tekutiny

Odbornici doporucuji pit kavu alespon 30 minut pred fyzickou zatézi a hodinu
az dvé po ni, protoze télo potfebuje ¢as na to se zavodnit, a tim si vytvorit
prostredi pro prirozenou rekonvalescenci. Snazte se omezit mléko a cukr,
které zbytecné zvysuji kalorickou hodnotu napoje a znesnadnuji
vstrebavani kofeinu. Kazdy sdlek je dobré zapit dostatecnym
mnozstvim vody a pribézné doplhovat tekutiny.
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