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Kava zvySuje pozornost

At uz davate prednost espressu, cappuccinu, filtrované kavé nebo klasickému ,turkovi“, jedno ma vétsina
kavovych ritualt spole¢né - charakteristickou vuni a chvili, na kterou se tésime.

Kéva ale neni jen oblibeny napoj. Za kazdym Salkem stoji dlouhd cesta od kavovniku pres sklizen a prazeni
az po pripravu a také latka, kvuli které po kavé Casto sahame, kdyz potrebujeme zahnat inavu - kofein.

Kde se vlastne kava vzala?

S objevenim kavy je spojena zndmé legenda o etiopském pasackovi Kaldim. Ten si udajné vsiml, ze
jeho kozy jsou po konzumaci ¢ervenych plodu jednoho kere nezvykle cilé. O svij objev se mél podélit
s mistnimi mnichy, ktefi zac¢ali plody vyuzivat, aby zustali vzhuru pti dlouhych modlitbach.

Jestli se pribéh skutecné odehral, dnes nevime. Jisté ale je, Ze historie kavy saha stovky let zpét. Z oblasti
vychodni Afriky se jeji péstovani a piti postupné rozsirilo pres Arabsky poloostrov a Osmanskou 1i$i do
Evropy a odtud dél do svéta.

S kédvou se postupné rozsirily také kavarny. Neslo pritom jen o mista, kam se chodilo za Sdlkem oblibeného
napoje. Lidé se v nich setkavali, diskutovali, ¢etli noviny a obchodovali. A tahle spolecenska role kavé
zustala dodnes.

Kavoveé zrno vlastneé neni zrno



Kava zacina svuj zivot na kavovniku - stdlezelené tropické rostliné. Po odkvétu se na ném tvori plody, které
svym vzhledem pripominaji malé tresné. Uvnitt se obvykle ukryvaji dvé semena. A pravé tém rikdme kavova
zrna. Po sklizni je potreba plody zpracovat, zrna ususit, vytridit a nakonec uprazit. Teprve prazenim
vznikaji stovky aromatickych latek a kdva ziskava barvu, vini a chut, jakou zndme ze svého Salku.

Arabica, nebo robusta?

Ve svétové produkci kdvy hraji hlavni roli dva druhy - arabica a robusta.

* Arabica byva chutové jemnéjsi a aromatictéjsi. V zavislosti na puvodu a
zpracovani v ni muzeme objevit ovocné, kvétinové, cokoladové, oriskové i dalsi
tony. Je narocneéjsi na péstovani a zpravidla obsahuje méné kofeinu.

* Robusta je odolnéjsi, ma vyraznéjsi, zemitéjsi a casto horci chut a obsahuje
priblizné dvojndsobné mnoZstvi kofeinu. Casto se pridédva do espresso smési,
kterym muze dodat pIlnéjsi chut a vyraznéjsi cremu.

Neplati pritom, ze arabica musi byt vzdy ,dobra” a robusta , Spatna“. U obou zalezi na kvalité zrn,
podminkach péstovani, sklizni, zpracovani i prazeni.

Proc nas kava probere?

Za povzbuzujici a¢inky kavy muze predevsim kofein. Ten pusobi na centralni nervovou soustavu a
dokéze na urcitou dobu zvysit bdélost, pozornost a snizit pocit ospalosti. Proto po kavé tak casto sahdme
rano, pri inavé nebo ve chvili, kdy se potrebujeme soustredit.

Neni ale pravda, Ze ¢im vice kavy vypijeme, tim lépe budeme fungovat. Reakce na kofein je velmi
individualni. Zatimco nékdo si muze dat kdvu pozdé odpoledne a vecCer bez problému usne, jinému muze
podobny salek spanek vyrazné zkomplikovat.

Zalezi také na druhu kavy a zpusobu pripravy. Obsah kofeinu se proto muze mezi jednotlivymi
salky znacneé lisit.

Kolik kavy uz je moc?
Jednoduché pravidlo typu ,,maximalné Ctyri kdvy denné” neni priliS presné. Malé espresso a velky hrnek
filtrované kavy totiz mohou obsahovat rozdilné mnozstvi kofeinu.

Evropsky urad pro bezpecnost potravin (EFSA) uvadi, ze u zdravého dospélého clovéka nepredstavuje
prijem kofeinu do 400 mg za den rozdéleny béhem dne zadny problém Jednorazova davka do 200
mg je pro zdravého dospélého rovnéz povazovana za mnozstvi, které nevyvolava obavy.

U téhotnych zen se doporucuje neprekracovat 200 mg kofeinu denné.



Pozor také na dobu, kdy si kavu dopravame. Uz priblizné 100 mg kofeinu muze u nékterych lidi
ovlivnit délku a kvalitu spanku, zvlast pokud jej prijmou kratce pred ulehnutim.

A nezapomenme, Ze kofein neni pouze v kavé. Najdeme ho také v caji, energetickych a kolovych
napojich, cokoladé a nékterych dalsich potravinach.

A co kava a zdravi?

Pohled na kavu se béhem poslednich desetileti vyrazné zménil. Drive se ¢asto mluvilo predevsim o jejich
moznych negativnich Gc¢incich. Dnesni vyzkum ukazuje mnohem slozitéjsi obrazek.

U zdravych dospélych muze byt umirnéna konzumace kavy béznou soucasti vyvazeného jidelnicku.
Rada rozsahlych pozorovacich studii navic spojuje pravidelné piti kavy s niz$im vyskytem
nékterych onemocnéni, napriklad diabetu 2. typu, Parkinsonovy choroby nebo nékterych
onemocneéni jater.

To ovSem neznamend, zZe kava tato onemocnéni 1é¢i nebo jim spolehlivé zabrani. U podobnych studii je
dtlezité rozliSovat mezi souvislosti a primou pric¢inou. Kava navic neni jen kofein - obsahuje stovky dal$ich
latek véetné polyfenolu.

A stdle plati, ze kazdy na kofein reaguje trochu jinak. Vy$$i mnozstvi muze u citlivéjSich lidi zpisobovat
neklid, tres, buSeni srdce nebo problémy se spankem.

Kava pokazdé trochu jinak

Z jednoho kédvového zrna muze nakonec vzniknout prekvapivé mnoho ruznych napoju. Espresso, cappuccino,
caffé latte, filtrovana kéva, moka konvic¢ka, french press... Vyslednou chut ovliviiuje druh a puvod zrn,
zpusob zpracovani, stupen prazeni, hrubost mleti, mnozstvi kavy, teplota vody i samotny zplsob pripravy.

A pravé v tom je moznd jedno z nejvétsich kouzel kdvy. Dva lidé si mohou pod slovem ,dobra kava“
predstavit néco uplné jiného - a oba mohou mit pravdu. Tak si dnes jeden Salek doprejte presné tak, jak ho
mate nejradéji.



