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Kéva nas postavi na nohy a pomlZze nam i tehdy, kdyz v to ani nedoufame. Jak
pomaha nasemu télu? A hodi se vlbec pro zdravy zivotni styl?
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Malokdo z nas by si mozna dovedl predstavit ranni vstavani bez Salku kavy,
ktery nds priznivé naladi a pripravi na dlouhy den. S vini kdvy mame spojeny
odpocinek, nabrani sil i setkani s blizkymi. Nékteri z nas nepiji kavu jen po
ranu, ale také po obédé nebo v priibéhu celého dne. Nasi mysli kava jisté déla
dobre, ale jak je to s nasim télem - pomaha mu nebo ne?

Co vime o kave?

VSeobecné se vi, ze kava obsahuje kofein, ktery dokaze nastartovat nase
smysly a zarucit nam lepsi vykony. ZvySuje nasi pozornost, zrychluje
reakce a jsme schopni lépe vnimat okoli. Kofein je ovSem ve své podstaté
droga, na kterou si organizmus mdze zvyknout. Jeden Salek kdvy denné nam
nebude stacit naporad, a ¢im vice kavy si dame, tolikrat se nam znasobi
mnozstvi kofeinu v téle.



Kava jako dobry pomocnik

Pokud ale kavu pijeme s mirou, jeden az dva $alky denné, mize nam
byt i velmi prospésna. Kavova zrna kromeé kofeinu obsahuiji priblizné dalsich
200 slozek, které maji na nas organismus pozitivni vliv. Mezi prospesné latky
patfi napriklad prirodni antioxidanty, kterych se v kavé nachazi dokonce
vice nez v potravinach, jako je ovoce Ci zelenina.

V epidemiologickych studiich se také prokazal pozitivni efekt kavy v prevenci
vzniku diabetu Il. typu, obezity. Ve skupiné pijakl kavy je také mensi mnozstvi
pacientl s Alzheimerovou chorobou a demenci a dokonce se projevuje efekt i
ve snizeni frekvence nékterych nadord.

Date si kavu, nebo caj?



Caj méa stejné jako kdva podobné povzbuzujici ué¢inky, pravé diky obsahu
kofeinu. Jeho obsah je vSak v Caji nékolikrat nizsi. Na rozdil od kofeinu v ¢aji,
ten obsazeny v kavé se ndm tak rychleji vstfeba do traviciho traktu, do mozku i
do jinych organ( a stimuluje centralini nervovy systém.

V Caji se na rozdil od kdvy nachazi jesté vitamin C i zelezo, které priznive
ovliviuje tvorbu Cervenych krvinek a jeho prijem je vhodny zejména pro osoby
trpici chudokrevnosti.

Voda ke kavé, samozrejmost?

Mezi konzumenty kavy je znaCné rozsiren zvyk podavat ke kavé sklenici vody a
jesté donedavna platilo, ze piti vody ke kavé je nezbytnosti a je tfeba po
kazdém Salku vypit vodu ve stejném mnozstvi. Vysledky nedavnych odbornych



prizkumd potvrzuji, Ze napoje obsahujici kofein - tedy i kdva - nezplsobuiji
dlouhodobé zadny narlst vylucovani tekutiny z organismu, diurézu (mnozstvi
vyloucené moci) zvysi jednorazové. V pripadé, ze nepfijmeme pres den vice
nez 300 miligram{ kofeinu (priblizné 4-6 Salkd kavy podle toho, jak je silnd),
nemusime se obavat, ze nase télo ztrati nezbytné tekutiny.

V pripadé, ze ke kavé budete popijet vodu, vsak svému télu jisté udélate
radost, zvlasté v letnich mésicich, kdy by mél byt pfijem tekutin zvyseny.

Alternativa kavy existuje

Lidé, ktefi se dlouhodobé potykaji s vysokym tlakem (trpi hypertenzi),
onemocnénim srdce Ci zaludeCnimi potizemi, by se méli kavé s kofeinem radéji
vyhybat nebo se jeji mnozstvi alespon pokusit snizit na minimum (1-2 salky
denné). Pokud vsak milujete chut kavy natolik, Ze se ji nechcete vzdat, feSenim
je kava bez kofeinu, ktera zaruCené snizi mnozstvi kofeinu, které bychom do
sebe dostali pfi konzumaci kavy obycejné.

Z této kavy se odstrani kofein tim, ze se jesté neprazena zrna namaci ve vodé
a po otevreni zrna se vyplachuji latkou absorbujici kofein. Po dalSim omyti a
vysuseni projdou zrna béznym procesem, aniz by ztratili svoji chut ¢i aroma.
Koncentrace kofeinu je snizena asi 0 97%. Oceni ji tak nejen lidé, kteri



chtéji kofein omezit, ale i ti, ktefi ho nemohou konzumovat ze
zdravotnich duvodu.

Kritéria pro udéleni loga Vim,co jim:

* SAFA: = 1.1 g/100g

* TFA: = 0.1 g/100g

* sodik: = 20 mg/100 ml
 energie: = 30 kcal/100 ml
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