magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
O vyzive 11. 11. 2015 | vcj

V mEm

Jak se na podzim zdraveji
zahrat? Je lepsi kava nebo
caj?
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Podzim je v pIném proudu. Kromé barevného listi nam ale klepou na dvere i
chladna réna a sychravé pocasi. Z chlazenych osvézujicich drinkl uz je cas
prejit na néco pro zahrati. NejlepSim spoleCnikem v zimé totiz byva hrnecek
horkého napoje. TradiCni teply grog nebo svarené vino sice poradné zahreji,
nicméne pro lidsky organismus se nejedna o nejlepsi volbu.
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Do kazdodenniho pitného rezimu vétsSinou Casto zahrnujeme zejména Caj a
kévu. Kterou variantu si ale vybrat, abychom se zahféli zdravéji? Caj i kdva na
nas pusobi velmi podobné, maji totiz na organismus povzbuzujici
ucinky.

Kava

Kava obsahuje kofein a dokaze tak velmi rychle dodat potfebnou davku
povzbuzeni. Pfed konzumaci velkého mnozstvi kavy denné vsak
odbornici varuji. Kofein mirné odvodnuje organismus a je tedy dbat na
dopliiovani tekutin. Zaroven mize byt kdva rizikova pro osoby s vysokym
tlakem a kardiaky. Problémy muze zpusobit i v zazivacim systému,
zvlasté v pripadé velmi citlivého zaludku, mize totiZz zpusobovat
prekyseleni.



Konzumace kavy v pozdnich hodinach by se méli vyvarovat zejména osoby
trpici nespavosti. Téhotnym Zzenam se piti kavy rovnéz nedoporucuje. Na
trhu se nové objevuje zdravéjsi varianta klasické kavy i kava zelena, ktera
neprochdazi procesem prazeni, takze v ni zlstavaji zachovany nékteré cenné
latky. DalSi moznosti jsou nahrazky kavy - napf. obilné kavy nebo
cikorka, které kofein neobsahuiji.

Caj

VyzkousSejte napriklad ¢aj s pomerancem
a zdzvorem spolecnosti Ahold, ktery je
oznacem logem Vim, co jim.

U caje zalezi samoziejmé na druhu. Na organismus povzbudivé plsobi ¢aj
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cerny nebo zeleny, protoze obsahuji tein, avSak v mensi mire nez je obsah
kofeinu v kavé. Oproti tomu ovocné Caje zadny povzbuzujici efekt nemaiji,
obsahuji ale i vitaminy, napfiklad vitamin C. Bylinné caje zase zklidnuji
traveni ¢i pisobi na nékteré zdravotni neduhy, pozor v$ak na
kombinaci nékterych bylinek a Iéku ¢i na dlouhodobé uzivani jednoho
druhu bylinného caje - vzdy je vhodné poradit se s Iékarem nebo
lékarnikem. Na bylinné Caje by si mély dat pozor hlavné téhotné zeny. Bily a
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zeleny ¢aj obsahuji velké mnozstvi antioxidantd a pUsobi protizanétlive.

Ackoli ma kava vysSsi a rychlejsi povzbuzujici UCinky, jeji nadmeérné konzumaci
je doporuceno se vyhybat. Zdravéjsi variantou jsou tedy caje, které
obsahuji antioxidanty a vitaminy a na rozdil od kavy neodvodnuji
organismus, takze je mozné je bez problému zahrnout do denniho
pitného rezimu. Pokud se tedy chcete v zimé zahrat teplym douskem néceho
zdravého, rozhodné sahnéte spiSe po Caji.

Copyright © 2025
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



