Co s nami urobi kava nala¢no?

Co nés na rannej kdvicke tak uchvacuje, e si ju musime vidy dat? Aj ked' sa nenarafiajkujeme, aspon hlt
kavy si ddme, hoci aj na prazdny Zzaludok. Dnes uZ vieme, Ze kdva je zdroj antioxidantov, ktorych udajne
obsahuje viac nez vino, ¢okoldda alebo ¢aj. Antioxidanty mézu pomaéct predchadzat rakovine a ochore -
niam srdca.

Kava a srdce

Kdva ma vysoku Uroven rozpustnej vlakniny. Rozpustna vldknina pomdha znizZovat celkovy LDL (zly) choles -
terol, a tym znizZuje riziko srdcovych ochoreni a tieZ pomaha riadit hladinu cukru v krvi u ludi s diabetom.
Tym, Ze pomdZe regulovat hladinu cukru v krvi v tele, je aj vyrazne znizené riziko cukrovky 2. typu. Dal3ie
Studie kavy tiez silne naznacuju, zZe pravidelny denny prijem kavy zniZuje riziko kardiovaskularnych ochore -
ni, chrani proti chronickému ochoreniu pecene a Zlcovym kameriom. MozZe zabranit vzniku rakovine hrubé -
ho ¢reva a ma aj antidepresivne vlastnosti, znizuje riziko Alzheimerovej a Parkinsonovej choroby. A po -
kracujeme dalej. Pitie kavy pred nastartovanim sa do prdce znizuje bolesti svalov, zlepsuje fyzickd vytrva -
lost a reakény ¢as. Celkovo mozno povedat, Ze kdva zvySuje atleticku vytrvalost a telesnt vykonnost.

Kava a pamat

Vdaka kave mame lepsiu kratkodobt pamit. Vzhladom k tomu, Ze sa $alka kavy vstrebava do krvného
rieCiska v rdmci dvojhodinovky po jej vypiti ndm kofein pomdaha spracovat informacie a podporuje logické
uvazovanie. Je zname, Ze kava docasne zvysSuje krvny tlak. Avsak, zatial ¢o predchadzajica generacia kon -
zumentov kavy bola spokojna s jednou Salkou denne, dnesny spotrebitel je zavisly na priblizne troch ka -
vach denne! Ide o zvyk, ku ktorému sa pridavaju aj r6zne kdvové dobroty a pamlisky pocas dna.

Ale ¢o s nami robi kdva na prazdny Zalidok sme neodpovedali. Kdva sama o sebe teda nie je problém. Ma
viac vyhod ako negativnych ucinkov. My si Skodime sami tym, Ze tento skvely napoj zneuzivame. Vsetké -
ho, aj dobrého vela Skodi. Prepijame sa kavou denno denne, pijeme ju z megasalok.

Kava a lacny Zaludok

Kava nam zvysuje tlak, zrychluje metabolizmus, nase srdce ide po obrovskej megasalke ako o zavod. Kava
vsak ovplyvriuje aj nds traviaci systém. Pokial pijete kavu s mliekom, nie je taka tazka na laény Zalidok
ako Cista, zalievana. Na laény Zaludok mdze kava spdsobit podrazdenost a nervozitu. Ak ste nestihli
ranajky, ale kavu uz mate v sebe, moéze vam sposobit kyselinu. Prilis vela kavy na lacny Zaludok spdsobi
neprijemné pocity v zazivacom systéme. Kofein a kyselina v kdve mozu byt problematické latky pre fudi,
ktori trpia vredmi. TakZe, ak mate problémy s kdvou, skuste prejst na bylinné caje.
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