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Jen co skoncilo vanoCni a novoroCni obzerstvi, my si dali predsevzeti odlehcit
jidelni¢ek a shodit pribrana kila, je tu masopust. Obdobi, ke kterému patfi
zabijacCky, koblihy, karnevaly, baly. Nase umysly stihlit se rozplyvaji a uzivame
Si. Jenze... Po mastném je nam tézko a po nocnich zabavach jsme unaveni.
Malatnost se snazime zahnat mnoha Salky kavy. Odbornici doporucuiji,
prostridat je se zelenym c¢ajem. Télu pomdlzete mnohem vic.
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Zdroj: Happy smiling woman making green tea z Shutterstock

Caj, idealné zeleny by mél nahradit ¢asté snidafiové kafe. ,Zeleny ¢aj
dodava energii pozvolna, ale za to na delsSi dobu. Kava vas sice rychle
nastartuje ale stejné tak energie rychle poklesne a nez dorazite do
prace jste opét unaveni. Ildealné mate potrebu uvarit si dalsi,*
vysvétluje nutri¢ni terapeutka Zuzana Douchova.

Druhy Salek Caje byste si méli uvarit po obéde, zejména v pripadé, ze si date
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masopustni jitrnici, jelitko. Latky obsazené v zeleném Caji pomahaji s travenim
tukd. Naopak pokud jste zvykli si dat po jidle hrnek kavy, ta mlze po
konzumaci tu¢nych pokrmd zpUsobit zazivaci potize. Vzhledem ke své kyselosti
to byva paleni zahy a pocit plnosti. V Zzadném pripadé oblibené espresso Ci
turka nezatracujte. Jsou vSak chvile, kdy je ¢aj pro organismus prinosngjsi.

Zdravi v nalevu

Zlutozeleny ndlev vznikly zalitim a vylouhovanim listké zeleného ¢aje obsahuje
celou fadu rdznych aktivnich latek. , Patfi k nim na organismus pFiznivé
pusobici antioxidanty, polyfenoly, mineralni latky i nékteré vitaminy,“
vyjmenovava Zuzana Douchova.

V Caji najdeme znamy povzbuzovac kofein, casto se o ném mluvi jako o theinu,
Jde vSak o kofein, v kavé se vyskytuje ve volné formé, ale v Caji je takzvané
vazany na dalsi obsazené latky. Ma tak i jiny princip Ucinek, zatimco ten volny
v kdveé rychle ¢lovéka ,nakopne*, z Caje se uvolnuje postupné a plsobi tak
delsi dobu.



Posiluje cévy

»Biologicky aktivni latky obsazené v caji, zejména zeleném, maji
vyrazné ochranné uéinky. Rada odbornych studii prokazala jejich
pusobeni proti ateroskleréze, tedy kornaténi tepen,” popisuje Zuzana
Douhova dalsi dlvod, pro¢ bychom si méli denné Salek zeleného Caje doprat.

Vyzkousejte napriklad radu cajii Albert Exclusive.
My doporucujeme zeleny caj s mdtou, ktery je
oznaceny logem Vim, co jim.
Ateroskleréza je ve vét$iné civilizovanych zemi, tedy i Ceské republice,
nejcastéjsi pricinou umrti. Jde o onemocnéni cév, kdy se v nich ukladaji tukové
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latky - znamy ,,zly“ cholesterol. Vznikaji v nich takzvané aterosklerotické platy,
které cévu zuzuji. Krev nesouci kyslik a ziviny pak k organlim za zGzenim
proudi nedostatecné a dochazi k jejich nedokrveni. Nejvice byva postizen
mozek a srdce. V zUzenych mistech postupem Casu vznikaji krevni srazeniny a
disledkem nakonec byvaji srde¢ni infarkty a mozkové mrtvice.

Uz piti jen jednoho Salku zeleného Caje denné ma snizovat riziko infarktu az o
50 procent.

»Antioxidanty obsazené v zeleném caji normalizuji krevni tlak a snizuji
hladinu cholesterol v krvi,* doplfuje Zuzana Douchova.

Mohou ho i déti

Zeleny Caj se nemusime bat uvarit ani vétSim détem. ,Nalev by vSak mél
byt vzdy slaby. Dokaze zpestrit pitny rezim déti. Urcité je sSdlek ke
snidani ¢i svac¢iné vhodnéjsi nez sklenice limonady ¢i riznobarevnych
piticek,“ rikd Zuzana Douchova.

Jakeé jsou druhy caje?

Nejprve je nutné otrhat z ¢ajovniku listky, ty se pak upravuji rdznymi zp@soby a



podle toho se ziskaji jednotlivé druhy Caje. Pfi popisu vyroby nezacneme u
zeleného, ale bilého. Ten je nejpodobnéjsi pravé utrzenému Cajovnikovému
listku.

Bily ¢aj - velmi mladé listky a pupeny Cajovniku jsou pouze ususeny. Byva
chutové nejjemnéjsi.

Zeleny caj - po sbéru se listy musi lehce porusit, nejCastéji svinutim. Pak se
podle druhu susi, prazi ¢i naparuji horkou vodni parou.

Cerny €aj - listky prochdzi takzvanou fermentaci, ma proto nejvyrazné&;jsi
barvu a vyrazné aroma. Nejprve se zasusi a nasledné tficet az Sedesat minut
»,mackaji“ v rolovacim stroji, kde se narusi buné¢né membrany. Pak se v
nékolikacentimetrové vrstvé nechavaji oxidovat (latky obsazené v listech
reaguji se vzdusnym kyslikem) pfi teploté kolem 30 °C. Pfitom dochazi k
chemickym zménam, jejichz vysledkem je pravé Cerny caj.

Polozeleny caj Ci oolong - vyrabi se podobné jako Cerny Caj, ale fermentace
se ,nedotahne do konce”.
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