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pro¢ budi tento napoj tolik emoci?

Lidé obecné veri, Ze kava je bud’ dobrym napojem, navykovou latkou, nefesti nebo Ze také
skodi zdravi. Médii vzdy jednou za ¢as probéhnou zpravy Z1 ruznych vyzkumd, které ukazuji na
tu nebo onu vilastnost kavy, ktera stfidavé lidskému organismu Skodi, &i prospiva. Pojdme se
tedy zblizka podivat na to, co viastneé vime — jaka jsou fakta.

Kava neni navykova ve smyslu navyku na kofein. Konzumenti mohou bez problému sniZzit ¢i
zmeénit spotfebu kavy, jde tedy o zvyk, nikoli zavislost. Kava v§ak maze ovlivnit vasi naladu
béhem dne ze dvou divodu. Jednim je pferudeni denni rutiny (,dam si kavu pro lepsi naladu®) a
druhym fakt, Ze kofein méa na nase télo urcité fyziologické ucinky.

Kofein je vSak obsazen i v jinych napojich, tfeba v €aji, kde ho muze byt a byva stejné jako v
kave, 0 a presto Spatnou povést nema. A kdyz se prejite Cokoladou, dostanete do sebe stejné
mnozstvi kofeinu jako z jednoho Salku espressa. Kofein stimuluje mentalni ¢innost, zvySuje
bdélost a je také fyzickym stimulantem. Jeho U€inky se zacinaji objevovat po cca 15 minutach
od poziti, jeho vrcholna koncentrace v téle se dostavuje cca po 30 minutach.
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Mirna stimulace kofeinem vam muize pomoci béhem dne, kdy je bdélost nizka, Salek kavy je
proto velmi prospésny napfiklad po obédé ¢i béhem nocni prace. Védecké pruzkumy naznaduiji,
Ze mirna spotreba kofeinu (200—300 mg) denné je v poradku a je i bezpecna pro téhotné ¢i
kojici Zeny. Pro zdravé spotfebitele pak povazujeme za mirnou konzumaci davku do 400 mg
denné, coz odpovida ekvivalentu 4-5 Salkim Grand Cru Nespresso.

Kava také obsahuje antioxidanty — latky, které jsou prospéSné nasemu zdravi, a které kava
neztraci ani po odstranéni kofeinu.

Kava a cholesterol je dals§im diskutovanym tématem — ukézalo se, Ze cafestol, latka, které je
obsazena v kavé, muze pfi velmi velké spotifebé vyvolat zvySenou hladinu cholesterolu.
Nicméné pravidelné piti espressa ve zminované vysi 200—300 mg kofeinu za den ke zvySeni
hladiny cholesterolu nevede. Podle prizkum vime, ze tuto skute¢nost pozorovali na osobéach,
které dlouhodobé konzumovali velké mnozstvi turecké a tzv. skandinavské kavy, ktera se
pfipravuje tak, Ze se na hrubo mleta kava vari ve vodé a vysledny ndpoj se podava bez
prefiltrovani.

Lidé si nékdy stézuji, Ze maji po kavé prekyseleny zaludek, nicméné neexistuje presvedcCivy
dukaz, ze by kava byla pro tento organ Skodliva. Pro osoby, které vnimaji paleni zahy, je idedalni
zjistit, zda to je v dusledku piti kavy, nebo jidlem, které predtim konzumovali. Pfipadné
doporucujeme navstivit Iékare, ktery se problému muize vénovat.

V zavéru tohoto malého shrnuti vlivi kdvy na lidsky organismus je nutné zminit, ze kava je
jednou z nejvice studovanych potravin z hlediska U¢inkl na zdravi a je védecky prokazano, ze
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mirna spotieba (3-5 Salki denné) mlize byt prospésna, jelikoz obsahuje antioxidanty a
mineraly.

Kava bez kofeinu po fadném zpracovani obsahuje max. 0,1 % zbytkoveho kofeinu. Toto
mnozstvi je kontrolovano jak v zelené neuprazené kave, tak v kone¢ném vyrobku. Kava bez
kofeinu muze dle norem obsahovat max. 3 mg kofeinu na $alek. U Nespresso
kav bez kofeinu se dostavame na hodnotu zbytkového kofeinu o velikosti 0,03 % hmotnosti, coz
odpovida pfiblizné 2 mg kofeinu na Séalek.
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