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Kava je elixirem zdravi
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Milujete vini kavy, jeji lahodnou chut, je pro vas nepostradatelnym
Zivotabudi¢em a dokaze vam navodit prijemnou slavnostni atmosféru? Nékde v
hloubi vas ale hloda Cervicek pochybnosti, zda si jeji konzumaci neSkodite? Pak
budte klidni. Lékar ani dietolog na vas hrozit varovnym prstem nebudou.
Vyzkumnici prokazali, ze vétSina negativnich zvésti o Skodlivosti kavy a kofeinu
Vv ni, je jen mytus.
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Nejen ze kdva nasemu organismu neskodi, ale dokonce mu diky antioxidacné
pusobicim latkam pFinasi i prospéch. Jeji konzumace zdravé stravovani
a zdravy zivotni styl dokonce podporuje. Samozrejme zde plati, ze ¢im
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kvalitnéjsi, tim pro nas organismus prinosnéjsi. A tak na kavé rozhodné
neSetrete. Dejte prednost kvalité pred kvantitou.

Kofein sam o sobé neskodi

Kofein je nejrozsirenégjsi legalni droga, je to stimulant, ktery povzbuzuje. Presto
sam o sobé neskodi. ,,Co se tyka vztahu kofeinu k onemocnéni srdce,
studie ukazuji, ze piti kavy vysoky krevni tlak nezpisobuje. Po vypiti
$alku kratkodobé dojde ke zvyseni tlaku, rozhodné ale nezpisobi
dlouhotrvajici hypertenzi,“ rika dietolozka_Karolina Hlavata.

Tri kavicky jsou v pohodé

Jelikoz kofein nas takrikajic ,nakopne”, nemusi jeho nadbytek délat Uplné
dobre lidem, kteri trpi neurézami. Miru si musi kazdy stanovit tak, aby se citil
dobre. Vyhybat se kavé nemusi ani tehotné zeny. Daji-li si jednu kavu za den,
nic se nestane. Je to vzdy o mnozstvi.

»Obecné bychom neméli zkonzumovat vice nez 250 mg kofeinu na
den. Primérna kava, zalezi samozfejmé na tipu a pFripravé, ma kolem
50 az 70 mg. Takze tri kavicky za den jsou v pohodé,“ mini Karolina
Hlavata.
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Piti kavy jako prevence

Pitim kafe podle dietolozky posilujeme organizmus preventivné proti
Alzheimeroveé chorobé, roztrousené skleréze. Ma i urcity pozitivni vliv pfri
diabetu. ,, Kofein muze byt ale nebezpeény u lidi s vrozenou srdeéni
arytmii zejména v kombinaci s dehydrataci. To vSak byva spiSe nez po
kave, po energetickych napojich,” varuje.

Cholesterol snizuje

Dlouhd léta Iékari nedoporucovali pacientlim s vysokym cholesterolem turka.
Ani to ale takova hrliza neni. ,,Kava jako takova spise cholesterol snizuje.
Problémem u turka byva pro nékoho to, Zze kavova sedlina mize
drazdit zaludek,” dodava Karolina Hlavata.

Organismus neodvodnuje

Kava organismus odvodnuje - i to je mytus. Kofein je sice zodpovédny za
mirnou dehydrataci, ale neplati, ze by télo vyrazné vysusSoval. ,Je prokazano,
Zze na jeden miligram kofeinu je ztrata tekutin asi 1,25 ml. Takze kdyz
si dam silné kafe, kde je asi 80 mg kavy, je vhodné k nému vypit



decku vody,“ doporucuje Karolina Hlavata.
Ktera je lepsi?

Je zdravéjsi espresso, turek, prekapavana i rozpustna? Samotna priprava spise
ovlivni chut nez kvalitu. Ta je vice dana sortem, zrny, prazenim, uskladnénim a
tak dale. ,Faktem ale je, Ze instantni kava ma nizsi obsah zdravi
prospésnych antioxida¢né pusobicich latek, protoze princip jeji vyroby
je, jednoduse receno v tom, ze se uvari velice silné kafe a pak ususi.
Kdyz si tedy udélam espresso nebo sparim turka, zbyva antioxidacnich
latek vice,” rika dietolozka.

Pomaha pri hubnuti

Kava je také dobrym pomocnikem pfi hubnuti. ,Kofein totiz zvysi
energeticky vydej organismu,” vysvétluje dietoloZzka. Zaroven nam
vychutnani salku kdvy pomize psychicky v okamziku, kdy nas honi mlsna a
mame tendenci zhresit mlsanim. To samozrejme plati jen pro kavu ¢ernou bez
mléka a bez cukru. Jestlize touzime po zpestfeni chuté, je vhodngjsi ochutit ji
napfiklad skofici, kardamonem nebo smési koreni urceného specialné pro kavu.



Vylepsena je uz jidlem

Pokud si hlidame hmotnost nebo dokonce usilujeme o zhubnuti, pak bychom si
meli davat pozor na jakékoliv vylepSeni kdvy nejen cukrem, ale i mlékem,
Slehackou, zmrzlinou a podobné. ,Je-li v kavé cokoliv z téchto pridavka,
pak musime pocitat s tim, ze se uz nejedna jen o napoj, ale vlastné o
jidlo. Dame-li si takovych kav vice za den, energeticka hodnota se
scita,* upozornuje dietolozka. Ze stejného dlvodu ale mlze byt napriklad latte
dobrou odpoledni svacinou.

KaloriCtéjsi je i kdva s alkoholem. Zaroven je také vyraznéjsim stimulantem, a
tak by ji neméli pit lidé se srdecni arytmii.

Mléko kavu nenici

Jesté jeden mytus na zavér. Mozna jste také zaslechli nebo Cetli informaci o
tom, ze mléko nici pozitivni UCinky kavy. | toto je jen poplasna zprava. , Neni
pravda, ze by mléko snizovalo ucinnost latek obsazenych v kavé.
Naopak u lidi, kterym kava zpusobuje pfekyseleni zaludku, muze
mléko tento efekt snizit,” dodava Karolina Hlavata.
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