magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
O vyzive 13. 8. 2014 | Chjo

Dejte si salek kavy
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Jak je to s kavou a jejim vlivem na lidsky organismus? Kava pry chrani pred
rozvojem rfady onemocneni. Je tomu tak? A jaké jsou nejCastéjsi myty o kavé?
Zeptali jsme se za vas.
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"V kavé najdeme vice nez 200 zdravi prospésnych slozek, jako jsou napriklad
fenolické latky, mineralni latky, flavonoidy, vitaminy a dalsi latky s vyznamnou
antioxidacni aktivitou," uvadi odbornice na vyzivu PhDr. Karolina Hlavata,
Ph.D. Nejvyznamné;jsi a nejznamejsi latkou obsazenou v kavé je kofein.

Konzumace kavy je obestrena celou radou
mytu

Mezi nejcastéjsi argumenty, proC nepit kdvu, patfi, ze zvysuje krevni tlak, ze
odvodnuje a je Skodliva v dobé téhotenstvi a pri kojeni. "Co se tyka
zvysovani krevniho tlaku - po vypiti salku kavy dojde ke kratkodobému zvyseni
krevniho tlaku, nicméné pri pravidelném piti se vytvori tolerance a krevni tlak
se nezvysuje. Epidemiologické studie ukazuji, Ze konzumace méné nez 5 salkd
za den (tj. max 300 mg kofeinu) riziko infarktu myokardu nezvysuje. Proto i
lidé, kteri se 16Ci s vysokym krevnim tlakem, si mohou kavu doprat," uvadi
Karolina Hlavata.

Pravidelnd konzumace kavy snizuje hladinu homocysteinu (homocystein je
davan do souvislosti se zvysenym rizikem vzniku aterosklerdzy), zlepsuje stav
cév, a tim zmensuje riziko infarktu myokardu. Pozitivni vliv piti kavy byl
prokazan i v pripadé cukrovky 2. typu. Ukazuje se, ze kofein obsazeny v kavé



zlepsuje vyuziti glukdézy ve tkanich a zvysuje citlivost k inzulinu, a tim snizuje
riziko diabetu. Pozor ale na sladké kofeinové napoje, které vedle kofeinu
obsahuji i velké mnozstvi sachardzy, ktera zvysuje riziko obezity a nasledné i
diabetu.

Logem Vim, co jim je oznacend i kdva
od spolecnosti hamko cz. "Prdli jsme
si, abychom se mohli osvetoveé
iniciativy tcastnit a podilet se na ni i
prostrednictvim svého produktu," rikd
Veronika Hamanovad, jednatelka
spolecnosti hamko cz.

Jak je to s dehydrataci?

"PFi bézné konzumaci kavy (do 300 mg kofeinu) k dehydrataci nedochazi.
Potiz by mohla nastat pri vyraznéjsi konzumaci energetickych napoji (obsah


http://www.nasekava.com/

kofeinu je zde pomérné vysoky) pri vyssi sportovni zatézi nebo pri konzumaci
velkého mnoZstvi silné kavy (odpovidajici primérné 642 mg kofeinu),"
kostatuje Hlavatda. Lze tedy fict, Ze pfi primérném piti kdvy dehydrataci
ohrozeni nejsme a kavu je mozné pfipocitat do celkového denniho pfijmu
tekutin.

Co téhotenstvi a kava?

Ve vztahu k téhotenstvi a kojeni existuji obavy, ze by kofein mohl zplsobovat
poruchy rlstu a vyvoje plodu. "Na zakladé sledovani bylo prokazano, Zze mirna
konzumace kavy v téhotenstvi (2-3 Salky/den) uvedené potize nezplsobuje,
takze i nastavajici maminky si mohou vychutnat Salek kavy. Pfi kojeni plati
stejnd omezeni, protoze nadmérné piti kavy mize zplsobovat podrazdénost a
nespavost ditéte," konstatuje Hlavata.

A 4

Kolik salku si muze dospély zdravy clovék
doprat?

Kéva v mnozstvi 3-5 §alku o objemu 150 ml (tj. < 300 mg kofeinu) za den
nepredstavuje zadné zdravotni riziko pro zdravé osoby, naopak prinasi
mnoho pozitiv pro zdravi. Nicméné nadmérné piti kavy (vice jak 6



salkt/den) neni bez rizika. Vysoky prijem kofeinu zvysuje vylucovani vapniku
do moci a tim i riziko osteoporozy.

Instantni x mleta x prazena kava

VSechny uvedené kavy jsou prazené, to je zakladni Uprava zrna. Zrno pak
mohu rizné jemné namlet a ziskdm kavu mletou, kterou mohu konzumovat
jako klasického "turka" nebo na pripravu presa. Nebo se z prazené namleté
kavy vyrabi kdva instantni a to zplsobem, Ze se pripravi silny kdvovy extrakt,
ktery se nasledné ususi. "Vysokou nutri¢ni hodnotu si uchovava predevsim
cerstvé mleta zrnkova kava, kava instantni zaostava," dodava dietolozka.

Kava s mlékem neni hrich

Kava s mlékem hfich neni, ale kdva se Slehackou nebo susenou smetanou je jiz
kalorickou bombou, zejména pokud si ji dopravame denné, Ci dokonce
nékolikrat za den. "Mnozi lidé také hodné sladi a vSe se pak nacte. Laté mize
byt dobrou odpoledni svacinkou, jen ji zbytecné "nezabijte" dortem nebo
velkou porci susenek," konstatuje Hlavata.



Sladké ke kave je jen o zvyku

Nejednd se o potrebu, je to o zvyku dat si ke kavé "néco sladkého". Bohuzel
vétsinou sahdme po nevhodnych susenkach, plnych tuku a sacharid, mnohdy
jime i zbytecné velké porce. "Pokud si ke kavé doprejeme 1-2 celozrnné,
méné sladké susenky, nelze nic namitat. Jestlize se nechcete vzdat svych
"tu¢nosladkych" susenek nebo oplatek, spokojte se pouze s 1 kouskem," radi
dietolozka.

“

Kava, caj, kofeinové napoje. Kolik kofeinu



obsahuji?

Sélek kavy (150 ml) obsahuje primérné 64-95 mg kofeinu, instantni kava asi
35 mg, Salek cerného Caje 47 mg, Salek zeleného Caje 30 mg, Salek kolovych
napojl 20-23 mg a Salek energetického ndpoje dokonce 48 mg.

Jak je to s pitim kavy pri dieté - pomaha nebo
skodi?

"Kavu si klidné mizeme doprat i pri dieté, nékteré Iéky na hubnuti dokonce
obsahuji jako hlavni ucinnou latku kofein. Jen by neméla byt se smetanou a
cukrem. Nejlepsi je ¢erna kava nebo kava s polotucnym mlékem, optimalné
bez cukru," doporucuje Hlavata.
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