Kava a caj. Kofein a tein.
Kdy uz je ho prilis - co nam
hrozi?
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Kéva a Caj patfi jiz od pradavna k nejoblibenéjsim teplym napojim. Kavou di
Cajem pravidelné za¢indme den. Ani pracovni schlizky se neobejdou bez Salku
tmavé tekutiny. Odpoledni moucnik bézné servirujeme se salkem kavy (i Caje.
Jaké mnozstvi kofeinu jesté bezpelné je a jaké mnozstvi bychom jiz
prekraCovat neméli?
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Kofein je chemicka latka ...

Pfesné tedy purinovy alkaloid - trimetylderivat xantinu. Nejznameéjsimi
prirodnimi zdroji kofeinu jsou byliny kavovniku a ¢ajovniku. Kofein je



také obsazen v guarané, cesming, yerba maté, oresich koly a kakaovniku.

« Kofein blokuje Uc¢inek adenosinu, neuroprenasece, ktery navozuje pocit
relaxace a unavy. Kofein naopak stimuluje a povzbuzuje. Pfi pfimérené
konzumaci kofeinu dochazi ke zlepSeni koncentrace, zvysSeni
vykonnosti, snizeni pocitu unavy.

Pro kofein obsazeny v ¢aji se také nékdy uzivd ndzvu tein. Utinky kofeinu z
Caje nastupuji o néco pomaleji nez z kavy, ale diky tfislovinam obsazenym v
Caji trvaji déle. Byt se nam mulze zdat, ze vyrazné vyssi povzbuzujici Gcinky
prinasi Caj zeleny, obsah kofeinu je v zeleném a Cerném caji stejny, je to cca
40 mg kofeinu ve 220ml caje. V zeleném Caji je diky pfipravé (kratké
louhovani, nizsi teplota vody) konecny obsah teinu nepatrné nizsi nez v Caji
cerném. Zeleny i Cerny Caj ma mirné mocopudné ucinky.

V ovocnych ¢ajich se kofein nevyskytuje vubec. Jak jiz ndzev napovida,
jedna se vétSinou o susené ovoce, prfipadné susené casti bylin, které tvori
zaklad ovocnych ¢ajd. Pravé diky absenci kofeinu mizeme ovocnymi caji
zpestriit bézny pitny rezim.
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Maximalni doporucené mnozstvi kofeinu

« Denné bychom neméli prekrocCit davku vyssi jak 400 mg kofeinu.
* Jednorazové bychom neméli pfijmout vice nez 200 mag.

« A kolika Salkdm kavy takové mnozstvi odpovida?

" Pokud jste zvykli vypit denné
do 5 $alku espressa z
kvalitni kavy, nemusite se
@obavat ZzZadnych rizik
spojenych s nadmérnou
konzumaci kofeinu. Takové
mnozstvi kavy, respektive
kofeinu ma naopak
protektivni  vliv na
kardiovaskularni systém. U
filtrované kavy o veétsSim objemu (220ml) se obsah kofeinu v 1 Salku pohybuje v
rozmezi 65-120 mg. Takzvaného lunga nebo americana, jak vetsi kave rikame,
bychom neméli vypit tedy vice nez 3 salky.




Pokud jste ovsem zvykli denne vypit vice nez 5
salku kavy, méli byste ubrat

Kromé rizika dlouhodobého zvysSeni krevniho tlaku, dochazi pfi
nadmérném prijmu kofeinu k nervosvalové podrdzdénosti. Tu mizeme
pocitovat jako télesny tres, psychicky i fyzicky neklid.

Povzbudivé a stimulujici uCinky kofeinu mohou narusovat také prirozeny
biorytmus clovéka. Pokud jste zvykli pit denné vétsi mnozstvi Cerného,
zeleného Caje, do toho kdvu, a jesté si s oblibou date energeticky napoj,
pravdépodobné se diky takové nalozi kofeinu dobre nevyspite. Dlouhodobé
poruchy spanku mUzou vést k zdsadnéjsim zdravotnim komplikacim. Zvyseny
prijem kofeinu mize vést také k dehydrataci organismu, obzvlast pokud
nedodrzujeme pitny rezim a béhem dne pijeme prevazné kavu nebo zeleny a
cerny Caj. Kofein také vyvolava zavislost.

Pri vybéru kavy bychom méli uprednostnovat kvalitni filtrovanou kavu,
kterd byla spravné prazena a pfi pripravé byla dodrzena adekvatni teplota i
Cas. Neni vhodna pravidelna konzumace tzv. “légrové” kavy, tedy ceského
turka.

e Pfi dlouhém louhovani dochdzi k uvolnovani toxickych latek a u



takové kavy nelze mluvit o pozitivnich Ucincich kofeinu.
 Také nékteré druhy instatni kavy nejsou vhodné.

Po kvalité bychom se méli pidit i v pripadé ¢ajl. Urcité je na misté znat
puvod, dobu sklizné a opét dbat na spravnou pfipravu. Je vhodné
dorzovat Cas louhovani, ktery byva zpravidla uveden na obale.

Pokud béhem dne vypijeme kolem 2 litrG bezkofeinovych a nejlépe
nekalorickych tekutin, mGzeme si bez vycitek doprat do 3-5 salku kvalitni
kavy, Caje to mUze byt az dvakrat vice.

[ -
<4
MINISTERSTVO

ZDRAVOTNICTVI
CESKE REPUBLIKY

Material vznikl za podpory Ministerstva zdravotnictvi CR.

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



