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Zdraveéjsi kavoviny bez
kofeinu. Chutnaji podobnée,
ale ...
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Co pit, kdyz se chci vyhnout kofeinu? Kofein je velmi rozsifenym stimulantem -
rada lidi si bez ranniho Salku kavy neumi zacatek dne predstavit. Co pit, kdyz
se kofeinu chceme vyhnout?
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Kofein je jiz od pradavna znamou latkou se



stimulacnim ucinkem

Je to alkaloid ze skupiny metylxantind, ovliviiuje srdecni ¢innost, dychani,
soustredéni a koncentraci a také vyluCovani moci. Najdeme jej nejen v
kavovych bobech, listcich Cajovniku, ale i v bobulich guarany, listech cesminy
paraguayské (yerba maté) a v malém mnozstvi i v kakaovych bobech.

V rozumném mnozstvi kofein nasemu organismu neskodi, napfr.
bezpeénou davkou kavy jsou 3 salky denné, kava také obsahuje razné
antioxidanty. Lidé trpici osteopordzou, téhotné zeny, kojici maminky by mely
omezit konzumaci napojt s kofeinem, détem se néapoje s obsahem kofeinu
nedoporucuji viibec (kromé slabsich nalevl ¢aje v mensim mnozstvi).

Jak zvlada nas organismus metabolizovat
kofein je velmi individualni

Ten, kdo patfi mezi “pomalé metabolizatory”, déle citi efekt kofeinu, efekt u né
muUze byt vyraznéjsi nez u jiného ¢lovéka - zrychleni srdecni ¢innosti, mirné
zvyseni tlaku, zvyseni produkce moci, nékdy dokonce i zrudnuti. Nékdo si kavu
Ci Caj dopreje spise dopoledne i nejdéle v casném odpoledni - ma vyzkouseno,
Ze vypije-li Salek pozdé odpoledne nebo dokonce vecer, dostavi se problémy s



usinanim.

Jaké napoje bez obsahu kofeinu muzeme do
svého bézného rezimu zaradit?

Variant je vice. MGzeme zvolit kdvu Ci ¢aj bez kofeinu - chut zlstane, ¢loveék je
jen “ochuzen” o prival energie. Vétsina béznych kavaren ma dnes ve
svém sortimentu kavu bez kofeinu, zakoupit ji muzete i v
dostupné jsou détské Cerné Caje bez kofeinu s pridanymi aromaty nebo
pfichutémi, pro ,pravy”“ bezkofeinovy caj Clovék obvykle musi do
specializovaného obchodu nebo eshopu. K dostani je ale rada rlznych
ovocnych ¢ajl nebo bylinkovych ¢ajd, ochutnat mUzete také c¢aj rooibos - z
kere Cajovniku horského. Roibos je velmi chutny, ma pfijemnou, jemné
nasldadlou chut. U bylinek je vhodna urcita opatrnost - pokud uzivate
néjaké léky nebo mate néjaké potize, poradte se nejprve s lékarem
nebo Iékarnikem - napfr. pacienti uzivajici warfarin by se bylinkovym
¢ajum méli spise vyhnout. Dlouhodobé také neni dobré pit jen jeden typ
bylinkového Caje, pro déti je vhodné volit nejprve Caje s urCenim pro déti, v
saccich nebo sypané, neslazené (negranulované).



Jako nahrazky kavy - tzv. kavoviny - se casto
vyuzivaji prazené obiloviny

(pSenice Spalda, jeCmen, Zito), prazena Cekanka nebo zaludy, ale i jiné rostliny.
Slozeni vyrobkl (a tedy i jejich vhodnost) se mize mezi sebou vyrazné lisit.
Nékteré produkty jsou doslazené (cukrem Ci sirupem, jeCmennym sladem nebo
cukrovou repou), jiné doslazené nejsou - obsahuji jen prazené obiloviny a
Cekanku nebo prazené zaludy a koreni (napfr. skofice, zazvor, kardamom,
hrebicek).

Pri vybéru bychom se méli podivat na slozeni, ovérit si, zda se jedna o
doslazovany vyrobek, zda obsahuje néjaké tuky a jakého typu. Pokud
chceme ndpoj zaradit vicekrat denné, bude [épe zvolit nedoslazovany vyrobek -
Casto napoj pfipravujeme jesté spolecné s mlékem, které je samo o sobé mirné
sladké diky obsahu laktdézy. A ani s kdvovinovymi napoji bychom to prehanét
nemeéli. Zadkladem pitného rezimu by vzdy méla byt pitnd voda - a ta také
zadny kofein neobsahuje.
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