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Co je a co neni pravda o kave?

Pojdme se proto podivat na nejCastéjsi kavové myty a zjistit, co je na nich pravdy.

1. Kava odvodnuje

[ MYTUS

Kofein sice mize mit mirny moc¢opudny ucinek, ale bézné mnozstvi kavy nas automaticky
nedehydruje. Voda obsazend v kavé se totiz také zapocitava do naseho prijmu tekutin.

To samozrejmé neznamena, ze bychom méli cely pitny rezim postavit na kavé. Sklenice vody zustava
tim nejjednodussim zpusobem, jak zahnat Zizen.

2. Cim silnéjsi chut, tim vice kofeinu
0 MYTUS

Vyrazné horka a intenzivni kava nemusi obsahovat vice kofeinu nez kava, ktera chutna jemné.

Mnozstvi kofeinu ovliviiuje napriklad druh kdvovych zrn, mnozstvi pouzité kavy, velikost porce a zpusob
pripravy. Robusta navic prirozené obsahuje vice kofeinu nez arabica. Chut a mnozstvi kofeinu jsou tedy
dvé ruzné véci.



3. Espresso ma vzdy nejvic kofeinu

[ MYTUS

Espresso chutna intenzivné a v prepoctu na jeden mililitr je kofeinu skutec¢né hodné. Jenze porce
espressa je mala.

Velky hrnek filtrované kavy proto muze obsahovat vice kofeinu nez jedno espresso. Rozhoduje nejen
koncentrace, ale také mnozstvi napoje, které vypijeme.

4. Kava nas dokaze vystrizlivet

[ MYTUS

Silna kava po vecirku muze ¢lovéka povzbudit a navodit pocit vétsi bdélosti. Alkohol ale z téla
neodstrani ani neurychli jeho odbouravani.

Vysledkem tak muze byt pouze to, Ze se opily ¢lovék citi méné unaveny. Jeho schopnosti a reakce vSak
zustéavaji alkoholem ovlivnéné. Na vystrizlivéni zkratka potfebujeme predevsim Cas.

5. Kava nam muze zkazit spanek

[0 PRAVDA

Tady hodneé zalezi na konkrétnim ¢loveku. Kofein blokuje ucinek adenosinu - latky, ktera se béhem
dne podili na narustajicim pocitu inavy. Proto se po kavé muzeme citit bdélejsi.

Kofein ale v téle nezmizi ve chvili, kdy dopijeme posledni dousek. Jeho odbouravani trva nékolik
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hodin a u citlivéjsich lidi muze odpoledni nebo vecerni kava ztizit usinani nebo ovlivnit spanek.
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rozdil.

6. Kava nema skoro zadne kalorie

0 PRAVDA - ALE...

Samotna ¢erna kava obsahuje jen zanedbatelné mnoZstvi energie. Uplné jiny napoj ale vznikne, kdyz
priddme cukr, smetanu, vétsi mnozstvi plnotu¢ného mléka, ochuceny sirup nebo Slehacku. Velkd ochucena
kava pak muze byt energeticky srovnatelnd spiSe s mensi svacinou ¢i dezertem.

Kaloricka tedy vétsinou neni samotna kava, ale to, co do ni pridame.

7. Kava zvysuje krevni tlak



1] CASTECNE PRAVDA

Kofein muze kratkodobé krevni tlak zvysit. Reakce je ale individualni a u lidi, kteri piji kava
pravidelné, se na kofein muze vytvorit urcita tolerance.

Pokud mate vysoky krevni tlak nebo vam lékar doporucil prijem kofeinu omezit, ridte se jeho doporucenim. Z
jednoho $éalku ale nelze obecné udélat zaveér, ze kava zpusobuje vysoky krevni tlak kazdému, kdo ji pije.

8. Kava je plna antioxidantu

0 PRAVDA

Kava obsahuje radu biologicky aktivnich latek vcetné polyfenolu, které maji antioxida¢ni
vlastnosti.

To ale neznamena, Ze ¢im vice kavy vypijeme, tim zdravéjsi budeme. Antioxidanty prijimdme také z
ovoce, zeleniny, luSténin a dalSich potravin a zdkladem zustava pestry jidelnicek.

9. Kava zpusobuje rakovinu

[ TAK JEDNODUCHE TO NENI

V minulosti se 0 mozném spojeni kavy a rakoviny hodné diskutovalo. Soucasné poznatky ale nepotvrzuji,
ze by piti kavy jako takové bylo mozné obecné oznacit za pric¢inu rakoviny.

Zajimavéjsi muze byt néco jiného - teplota napoje. Mezinarodni agentura pro vyzkum rakoviny
upozornuje na pravidelné piti velmi horkych napoji, tedy priblizné nad 65 °C, v souvislosti se zvySenym
rizikem rakoviny jicnu. Nejde pritom jen o kdvu. Rozhodujici je prave vysoka teplota napoje.

10. Téhotné Zzeny nesméji kavu vabec

[ MYTUS

Téhotenstvi automaticky neznamena uplny zakaz kavy. DllezZité je ale hlidat celkové mnozstvi kofeinu.
Za mnozstvi, které podle soucasnych doporuceni nepredstavuje obavy pro plod, se povaZzujeprijem do 200
mg kofeinu za den ze vSech zdroju. Pocita se tedy nejen kava, ale také caj, cola, energetické napoje,
cokolada a dalSi zdroje kofeinu.

11. Bez kofeinu znamena uplné bez kofeinu

[ MYTUS

Bezkofeinova kava neznamena, Ze v ni nenajdeme ani stopu kofeinu. Pri dekofeinizaci se jeho
naprosta vétsina odstrani, malé mnozstvi ale muze v zrnech zustat.

Ve srovnani s béznou kdvou ho vSak obsahuje vyrazné méné, takze muze byt dobrou variantou pro ty, kteri



chtéji prijem kofeinu omezit, ale chut kavy si nechtéji odpustit.

12. Kdyz pijeme kavu kazdy den, prestane na nas
pusobit

[[] CASTECNE PRAVDA

Pri pravidelném prijmu kofeinu si na nékteré jeho u¢inky muzeme vytvorit toleranci.Stejna davka
proto nemusi Casem pusobit tak vyrazné jako na zacatku.

A kdyz pravidelny prisun kofeinu nahle vynechame, mohou se objevit napriklad bolest hlavy,
Unava, podrazdénost nebo horsi soustredéni.Neznamena to ale, ze by kdva prestala pusobit uplné.

Tak kolik kavy muzeme vypit?

Pocitat Salky neni uplné presné. Jedno malé espresso a pullitrovy hrnek filtrované kavy totiz
nejsou totéz.

Lepsim voditkem je mnozstvi kofeinu. Pro zdravého dospélého ¢lovéka se za mnozstvi, které pri
konzumaci béhem dne obecné nepredstavuje bezpecnostni problém, povazuje do 400 mg kofeinu
denneé.

A protoze kazdy reagujeme na kofein trochu jinak, vyplati se poslouchat i vlastni télo. Pokud po kavé Spatné
spime, jsme nervézni, tfesou se ndm ruce nebo nam neprijemné busi srdce, muze to byt signdl, Ze je ji na
nés jednoduse moc. Takze kdvu ano - ale stejné jako u spousty jinych dobrych véci plati, Ze vice nemusi
znamenat lépe.



