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Mate radi kavu?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Mate-radi-kavu_ s10010x9261.html

Kava je pro vétSinu z nas nepostradatelnym spolecnikem, hlavné po ranu.
Dokaze pomahat ve chvilich, kdy nic jiného nezabira, ale na Ukor Ceho? Jaké
jsou zdravotni prinosy pro nas organismus? Dokazete odhadnout, kolik salkd
kdvy denné je akorat a kolik uz moc?
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Fakta o kave

Kazdy vi, Zze kava obsahuje kofein. To je také ten hlavni d@vod, proc ji
pijeme. Kofein dokaze nas organismus nastartovat a stimulovat jeho
vykony. Po konzumaci kavy dokazeme |épe zkoncentrovat pozornost a nase
smysly doslova ozivaji. A pravé na tyto vlastnosti kofeinu se da velice rychle
navyknout - kofein se vlastné povazuje za drogu. Kolik salkd kdvy denné
vypijete, tolikrat se znasobi obsah kofeinu ve vasem téle. Ale vysoky podil
kofeinu v téle zvysuje vylucovani vapniku do moci a hrozi tim riziko
osteoporozy.

"V kavé najdeme vice nez 200 zdravi prospésnych slozek, jako jsou napfiklad
fenolické latky, mineralni latky, flavonoidy, vitaminy a dalsi latky s vyznamnou
antioxidacni aktivitou," uvadi odbornice na vyzivu doktorka Karolina Hlavata.

Pokud tedy pijeme kdvu s mirou, coz znamena dva az tfi Salky denné, mdze
nam byt i prospésna. Bylo prokazano, ze kava ma preventivni efekt proti
vzniku diabetu Il. typu. Kofein obsazeny v kavé pomaha k vyuziti glukdzy ve
tkanich a tim zvysuje citlivost na inzulin - diky tomu dochazi ke snizeni rizika
vzniku diabetu. Déle plsobi preventivné proti vzniku obezity, proti
Alzheimeroveé chorobé a demenci, zlepsuje stav cév a tim zmensuje
riziko infarktu. Kava ma také velky prinos v boji proti nadorovym
onemocnénim.



Myty o kave

O kavé se traduje nékolik myti, které kaveé kazi jeji vyjimecnou povést. Zkusme se podivat
na nékteré z nich:

Mytus €. 1 - kava zvySuje krevni tlak

"Co se tykd zvysovdni krevniho tlaku - po vypiti Sdlku 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 sdlki za den (tj. max 300 mg
kofeinu) riziko infarktu myokardu nezvysuje. Proto i lidé, kteri se 1éCi s vysokym krevnim
tlakem, si mohou kdvu doprat," dodava Karolina Hlavata.

Mytus €. 2 - kava skodi téhotnym a kojicim zenam

Ve vztahu k téhotenstvi bylo védecky prokazano, ze mirna konzumace kavy (2 - 3 salky za
den) nema na plod zadny vliv. Také v pripadé kojeni plati podobné pravidlo. Pokud kavu
konzumujete s mirou, nic vam ani vaSemu miminku nehrozi. Pokud ale vypijete vétsi
mnozstvi, muze vasemu ditéti zpusobit nespavost a podrazdénost.

Zpusob podavani kavy

Existuje nespocet zpUsobd, jak si v dnesni dobé mizete kadvu pripravit.

S cukrem nebo bez? S mlékem nebo se smetanou? Jak se ale jeji ochuceni
podepisuje na nase zdravi? Kava s mlékem neni hrich. Ale pokud jste o
trosku mlsnéjsi a radéji si kavu dochutite Slehackou ¢i smetanou,
jedna se jiz o péknou ,kalorickou bombu*. Hlavné v pripadé€, pokud si na
takovou kavu potrpite denne.



PHHEEEH ZRNKOUA

VyzkouSejte Prazenou zrnkovou

kavu od spolecnosti Hamko, kterd

je oznacena logem Vim, co jim.
"Mnozi lidé také hodné sladi a vSe se pak nascita. Laté mize byt dobrou
odpoledni svacinkou, jen ji zbytecné nezkazte dortem nebo velkou porci

susenek," konstatuje Karolina Hlavata.

DalsSim zlozvykem, ktery si spojujeme s kavou, jsou sladkosti. Priznejte se sami,
jak radi si svou kavu vychutnate s kouskem dortu, susenky nebo kolace? Ale i
tady si musime ddvat pozor, hlavné na velikost porce.

"Pokud si ke kavé doprejeme 1-2 celozrnné, méné sladké susenky, nelze
nic namitat. Jestlize se nechcete vzdat svych "tucnosladkych" susenek nebo
oplatek, spokojte se pouze s 1 kouskem," upozornuje Hlavata.
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Alternativa?

Milujete kavu, ale ze zdravotnich dlvodi si ji uz nemUZzete dovolit? Nezoufejte.
Existuji alternativy, které vas z této zapeklité situace vysvobodi. Pro ty z vas,
kteri se dlouhodobé potykate se zvysenym krevnim tlakem, by mohla
byt vhodnou volbou kdva bez kofeinu. Kava bez kofeinu se vyrabi zvlastni
metodou, kdy se jeSté neprazena kavova zrna namaceji ve vodé. Po jejich
otevreni se vyplachuji latkou, ktera absorbuje kofein. Timto procesem se
koncentrace kofeinu v zrnku snizi asi 0 97 %.
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