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kava

Ze se do redukcntho jidelnicku nehodi
karamelové latté s kokosovym mlékem,
nejspis tusite. Ale vedéli jste, Ze se kdava
vylozZené hodi na podporu hubnuti,
Ze jeji kombinace s kravskym mlékem
neni strasnd, jak se léta rikalo, a Ze si
miizete ddt salek kdvy i vecer? Zjistili
Jsme odpovédi na oldzky, klere vds
v souvislosti se zdravym Zivolnim stylem
[ hubnutim zajimaji nejcastéji.

Ing. Ondiej Kotal
WZivovy
specii llsta vrehni
majltel
Zsky kafe
prazskykafe.cz
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Mizu pit kdvu, kdyz

chci hubnout?

Kvalitni zrnkova kava
muze byt vybornym
pomocnikem, protoze
vzhledem k vysokému
obsahu prospésnych
antioxidac¢nich latek mtize
pomoci ke zdravéjsimu
odbouravani tukové
tkané. Zaroven nékteré
slouc¢eniny chrani svalova
vlakna pred degradaci
amohou podporit
spravnou regeneraci

po fyzické namaze. Salek
kavy mutze také vyrazné
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prispét k akutnimu sniZeni neprijemné ,,mlsné®. Vjedné
americké studii zkouseli ovérit, jestli za to mize kofein
nebo primo koktejl prospésnych sloucenin v kave.
Zjisténi je velmi zajimavé. Samotny kofein nema na pocit
hladu zZadny vliv, kava s kofeinem méla vyznamny vliv
nasnizeni pocitu hladu a kdva bez kofeinu jesté vyssi. Pro
mé, jako vyzivového specialistu, je takovy efekt stézejni.

Je vhodné pit kdvu s mlékem?

Do salku kavy se dnes primichava nespocet vice ¢i méné
vyhodnych surovin. Nejen mléka zivocisna a rostlinna,
ale zejména cukr v raznych formach, synteticka sladidla,
anckteré kavarny dokonce obohacuji panensky kavovy
napoj o pridavek kokosového tuku. Historické dtivody
primichavani téchto pridavki do kavy jsou zFejmé. Drive
na nasem trhu chybéla kvalitni ¢erstva kava, k dostani
byla predevsim robusta prazena na nekvalitnich
prazic¢kach bez diikladné kontroly praziciho procesu.
Kévovy napoj s sebou nesl horkou az trpkou chut,
zanedbatelné aroma a slouzil predevsim pro prijem
kofeinu. Tudiz pridavek mléka nebo cukru byl prvni
volbou, jak neptijemnou chut potlacit. Dnes mame

na vybér nékolik desitek praziren, které prazi jiz chutové
prijatelna kavova zrna a pro maskovani neptijemné chuti
cukrem neni takovy diivod. Kazdému je urcité jasné, ze
potencial kavy jako nizkokalorického napoje se s 1zickou
kokosového tuku a kostkou cukru vytraci. Pozastavil
bych se v$ak nad antioxida¢ni aktivitou kavy s mlékem.
Pr{jem antioxida¢nich slou¢enin je pro spravné
fungovani t¢la velmi dtlezity, pro ztratu hmotnosti to
plati dvojnasob. Pred par mésici byla publikovana velice
pékna studie o antioxidac¢ni aktivité kavy. Vysledky jsou
slibné pravé pro véechny konzumenty kavy, kteri si radi
dopieji v §alku i kapku mléka. Cerstva kéva s kravskym
mlékem méla ve srovnani s espressem, espressem

s cukrem, espressem se sojovym mlékem apod.

nejvyssi antioxidaéni potencial. Nejhorsi vysledky byly
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zaznamenany u kavy s kokosovym tukem a cukrem. Z téchto
dtvodi bych pro idealni dietetické vysledky doporucil

konzumaci kavy samotné nebo s pridavkem kravského mléka.

Kolik kofeinu ma bézny Salek espressa a jaka je

maximalni denni davka, kterou bychom neméli prekrocit?
S kofeinem v kavé to nenf GipIné jednoduché. Salek kavy
mtize obsahovat od 50 do 150 mg kofeinu v zavislosti

na odrudée, ptivodu, teploté kavy, dobé extrakce apod.
Proto se rada studii priklani spise k doporuceni vypitych
salkt a o mnozstvi kofeinu taktné ml¢i. Nejnovéjsi vyzkum
predklada 2-3 salky kavy pro jedince, kteti konzumuji kavu
maximalné ¢tyrikrat tydné, pro kazdodenni konzumenty
4-5 salku. V literatufe mtizeme dohledat maximalni
doporuc¢enou denni davku kofeinu stanovenou pro bézného
smrtelnika kolem 400 mg. Milovnici kavy védi, ze 400 mg
(tj. 4 salky) muze byt standardnim pitim kavy splnéno jiz
dopoledne a k zadné nevolnosti ¢i zvysené srdecni akci
nedochazi. Tudiz bych na otazku rad odpovedél radéji
vymluvné a doporucil kazdému, aby zac¢inal s kavou velice
opatrné a postupné zvysoval jeji konzumaci k maximalni
hranici dnes$nich doporuceni.
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A jak je to s posledni
davkou kofeinu

pied spanim?

Ohledné konzumace kofeinu
je vyhodné sledovat, v jakou
denni dobu si kavu dopreji.
Vzhledem ke zvysujici se
toleranci na kofein je dobré
rozlozit mnozstvi prijimané
kavy béhem dne. Rano
zac¢inat rozumné a pomaleji,
naopak vdruhé ptalce dne
davku navysit tak, aby byl
povzbuzujici u¢inek jeste
patrny. Napriklad nase
michané smési s sebou
nesou i doporucenti, v kterou
denni dobu je konzumace
namichanych odrad
vyhodna, a to presné ze
zminénych davodu. Lidé,
kteri jsou dlouhodobé
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zvykli na prijem kofeinu
vrozmezi 200-300 mg/den,
si dle dostupnych dat mohou
doprit sdlek kavy i dvé
hodiny pred spanim, aniz

by byla jejich kvalita spanku
negativné ovlivnéna. Naopak
ti, kteri neuzivaji kofein ¢i
kofeinové napoje pravidelné,
by méli mit odstup
minimalné 6 hodin. K
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Vse
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Nakupy nebyly nikdy jednodussi. Proc se
pred dovolenou zdrzovat v obchodech,
kdyz si uz mlzeme uzivat pohodicku

u vody, na chaté&, v kempu nebo kdekoliv,
kam mdme namifeno. Pfed cestou stadi
pouze jedna jedind zastavka, a to

v prodejné Kauflandu, kde najdete v3e, co
je k létu potreba. Neni preci ¢as ztracet
cas.

Cerstvé ovoce a zelenina

K létu neodmyslitelné patfii sezéonni
ovoce a zelenina. Ceské merufiky, broskve
i tfesné od regiondlnich péstiteld
kazdoroéné zaplni pulty. Nechybi ani letni
zelenina jako napfiklad okurky, rajéata,
kedlubny, kvétak nebo i sladky hrasek.

Kvalitni
a cerstveé
maso

Bez

grilovacky

neni léto. Ta

spravnd se neobejde

bez opravdu kvalitniho masa. Kaufland
ma jako jediny obchodni fetézec u nds
vlastni masozavod. Skutecéni
profesiondlové zde zpracovavaji rdzné
druhy Cerstvého hovéziho a vepfového
masa, mletd masa, Cerstvé klobasy Ci
uzeng, a to vzdy s respektem

k feznickému Ffemeslu a suroviné. Viechny
vyrobky z naseho masozavodu najdete
pod znackou K-Mistfi od fochu z Modletic!

K-Jarmark hotovky

Po dlouhé cesté do nasi destinace je
vareni asi to posledni na co médme chut.
Situaci snadno zachrani K-Jarmark
hotovky. Tradi¢ni Ceské speciality chutnaji
jako ty od

babicky

a letos se

staly nejlepsi

novinkou ve

Volbé

spotrebitell.

Jednorézovy gril
a eko nadobi

Servirovani na cestdch je nejjednodussi

s jednorazovym nadobim a pro¢ nevyuzit
ekologickou variantu kompostovatelného
nadobi a pfibord. Na dovolenou do
pfirody se hodi pribalit i jednorazovy gril.

Vse, co potfebujete pro vasi letni
dovolenou, k vodé, na chatu ¢&i do kempu,
najdete v prodejnach Kaufland.



