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Nahrazky kavy jsou zaludné

URL ¢ldnku: magazin/clanky/o-vyzive/Nahrazky-kavy-jsou-
zaludne s10010x10166.html

Davate prednost melté a jinym nahrazkam kavy pred skutecnou kavou?
Nevérite vyzkumnikdim, Ze Skodlivost kavy a kofeinu v ni, je jen mytus, a radéji
si date pro jistotu jen napoj ji podobny? Tak zbystrete. Neni vSechno zlato, co
se trpyti.
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Zdroj: Melta a jiné ndhrazky kavy ze Shutterstock

Nahrazky kavy mohou byt skutecné prijemnych obohacenim jidelni¢ku. Jak uz
to ale byva, i v tomto pripadé plati, Ze co jednomu prospiva, mize jinému
zpUsobit potize. Melta, instantni ceredlni ndpoj s kavovinou a dalsi podobné
nahrazky kavy maji své plusy, ale i minusy.


https://www.shutterstock.com/download/success

Mohou je i deti

Pozitivem nahrazek je, ze neobsahuji kofein. ,,Jsou proto vhodné i pro déti
¢i téhotné zeny, nebo pro lidi, kteri chtéji omezit konzumaci kavy jako
takové. Pro né mohou byt vitanym zpestrenim pitného rezimu,“ rika
dietolozka Karolina Hlavata.

Obili, lusteniny, brambory

Mame-li posoudit klady a zapory nahrazek kavy, je tfeba si uveédomit, z Ceho se
vyrabéji. Surovinou jsou obiloviny, zZito jecmen, nékdy pSenice,
kukurice quinoa, lusténiny, séja, hrach, lupina, cizrna, cekanka, fiky,
susSené ovoce, kastany, zaludy, karob, Sipky, dokonce i brambory ci
chrest. Byvaji doplnény také pomocnymi surovinami, coz jsou cukry,
sirupy, melasa, rostlinné oleje, karamel.

Dietari pozor!

Ze slozeni pak vyplyvaji hlavni zaludnosti, které v sobé tyto napoje ukryvaji.

Vivz/s

bojujici s nadvahou, ale také ti, ktefi musi dodrzovat bezlepkovou dietu.
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»Jeden Sdlek pro chut neuskodi. AvSak s vyssi energetickou hodnotou
téchto napoju je tfreba poéitat zejména v okamziku, kdy élovéku
zachutnaji a on se do jejich konzumace pusti ve velkém. Uvafi si litr a
jesté do néj nalije hodné mléka. Pak uz to neni jen popijeni, ale
vydatna svaédina,“ varuje dietoloZka. Casto podle ni v tomto pfipadé chybuji
obézni lidé nebo kojici matky. ,,Reknou si, budu zit zdravéji, budu pit
tohle misto kavy, a najednou zacnou pribirat, nebo se jim alespon
prestane darit redukce vahy,“ vysvétluje Karolina Hlavata.

Ctéte obal, sledujte tuky

Na druhou stranu je treba nahrazkam pricist k dobru, ze v dobe, kdy
zarazujeme do jidelnicku mnohem méné tradi¢nich potravin nez kdysi nasi
predkové, napriklad lusténiny a podobné, mohou ceredlni ndpoje, melta a dalsi
obohatit nase stravovani zejména o rozpustnou vlakninu, vitaminy a mineralni
latky. ,, Stdle je ale treba hlidat jejich energii. Proto bychom vzdy méli
peclivé cist obal, sledovat jejich slozeni i tabulku nutri¢nich hodnot a
podivat se také na skladbu tuku. Nezridka v nich byva vysoky podil
nasycenych mastnych kyselin. Casto se do instantnich napoju dava
palmovy nebo kokosovy olej,“ rika dietolozka.

Pri konzumaci nahrazek kavy, bychom si tedy méli predem ujasnit, zda nam jde



0 zpestreni jidelnicku, svacinu, anebo chceme néco k piti. ,,Pro napiti se
nejlépe hodi ¢cekanka s trochou mléka,* doporucuje Karolina Hlavata.
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