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MASTE RA<DI AGERNAs AEAJ?

NedAsle, 21 srpen 2022

AEernAvs A«aj je hned po vodA> nejkonzumovanAs>jAjA-m nAjpojem na svAstA>. PA™ipravuje se spaA™enA-m listA~AeajovnA.
horkou vodou. Pro dosaA¥%enA- rA znA%ch chutA- se nAskdy pA™idAjvajA- takA© dalAjA- rostliny, jako jsou Earl Grey nebo m.
chai. AEernAv: A«aj mA;j vAYsraznAsjAiA- chuA¥ a obsahuje vA-ce kofeinu neA¥% ostatnA- druhy AsajA™, ale stAjle je v nA>m m/
neA¥: v kAjvA>. MAj A™adu kladnAvsch A°A«inkA ™ na zdravA-, protoA¥e obsahuje antioxidanty a zdravA- prospA>AjnA© IAjtky
protizAjnAstlivA¥am A°Asinkem.

Jejich dostateAenAvs pA™A-sun pomAjhA;j odstranit z organizmu volnA©

radikAjly, kterA© poAijkozujA- bulA“ky v tAsle, AsA-mA¥, se sniA¥auije riziko mnoha

chronickA%ch onemocnAsnA-. Mezi lAjtky s antioxidaAenA-mu A°Asinky, kterA© se nachAjzA- v

nAskterA¥ch potravinAjch a nAjpojA-ch, vAsetnAs> AsernA©ho nebo zelenA©ho Asaje,

patA™A- napA™A-klad polyfenoly. DalAjA- skupinou antioxidantA™, kterA© AsernAY: A«aj obsahuie, jsou IAjtky oznaAsovanA®©
jako flavonoidy. Ty pomA.haJA- zlepAjovat zdravA- srdce a cAOv.

KromA> AeernA©ho Asaje,
je bohatA¥2m zdrojem flavonoidA™takA®© zelenina, ovoce, AservenA© vA-no a hoA™KA; AeokolAjda.

DostateAsnA% pA™A-sun flavonoidA™v potravA> mA A%e pomoci v prevenci

kardiovaskulAjrnA-ch onemocnA>nA-, protoA¥e sniA%uje A™adu rizikovAYsch faktorA™, jako
jsou vysokAvs krevnA- tlak, vysokAYs cholesterol a triglyceridy v krvi a pomAjhajA-

takA© v prevenci obezity.

V lidskA©m organizmu najdeme nAskolik lipoproteinA™, kterA© slouA¥A- pro

"pA™epravu" cholesterolu v tAsle. Mezi dva nejhlavnAsjAjA- patA™A- takzvanA©

lipoproteiny o nA-zkA®© hustotA> (takzvanA®© LDL lipoproteiny, z anglickA©ho "Low-Density Lipoproteins")

a lipoproteiny s vysokou hustotou (takzvanA© HDL lipoproteiny, z anglickA©ho "High-Density Lipoproteins").
LDL je povaA¥ovAin za "zIAY%" lipoprotein, protoA¥.e pA™ivAjdA- cholesterol z

jater do bunAsk. Naproti tomu HDL je povaA¥%ovAin za "hodnAY%" cholesterol,

protoA¥se odvAjdA- cholesterol z bunAsk do jater, odkud je pak vylouAeen z tAsla ven. Pokud

je v tAsle pA™A-IiAj mnoho cholesterolu navAjzanA©ho na LDL lipoproteiny, mA"A%e

dochAlzet k jeho usazovAjnA- v cA©vA.ch a vznikajA- tak sklerotickA© plAity, kterA© cAGvy

ucpAijvajA-, zhorAjujA- proudA>nA- krve a zvyAjujA- riziko rA"znAtach onemocnAsnA-, jako jsou
napA™A-klad infarkt myokardu nebo cA©vnA- mozkovAj pA™A-hoda. NAskterA®© studie naznaAsujA-, A¥e pitA- AsernAGho
A«aje pomA,hA| sniA¥ovat LDL cholesterol v krvi. Jedna

randomizovanAj studie naznaAsuje, A¥e pitA- 5 AjAjIkA™ AsernA©ho Aeaje dennA> sniA¥auje

hladinu LDL cholesterolu u osob s lehce aA% stA™ednAs> zvA%:AjenAY>m cholesterolem v

krvi v prA mAsru 0 11 %.

Je znAjmo, A¥%e nAskterA© druhy

stA™evnA-ch baktA©riA- podstatnA> ovlivA"ujA- celkovAys

zdravotnA- stav organizmu. V trAjvicA-m traktu se nachAjzA- miliardy baktACriA- a takA©

70 - 80 % celA©ho imunitnA-ho systA©mu lidskA©ho tAsla. ZatA-mco nAskterA© stA™evnA-
baktACrie jsou zdravA- prospA>AinA©, jinA© mohou naopak Ajkodit. PravidelnA© pitA- AsernA©ho Aeaje zlepAjuje zdravA-
trAjvicA-ho traktu a stA™evnA-ho mikrobiomu, kterA% hraje dA TeA%itou roli v

prevenci stA™evnA-ch zAinAstlivAYsch onemocnAsnA- (napA™A-klad Crohnovy choroby),
diabetu druhA©ho typu, kardiovaskulAjrnA-ch chorab, obezity a dokonce i rakoviny. Vzhledem

k tomu, A¥e AsernAYs Asaj obsahuje polyfenoly, kterA© pomAijhajA- udrA¥sovat zdravA-
stA™evnA-ho mikrobiomu, podporujA- rA’st zdravA- prospA>AinAvsch stA™evnA-ch baktACriA- a
naopak potlaAsujA- rA st zdravA- AjkodlivA¥sch baktA©riA-, jako jsou napA™A-klad salmonely,
mA A¥%e se uplatnit i v prevenci vAl/zAie uvedenAtach onemocnAsnA-,
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NavA-c mAj AsernAvs A«aj antimikrobiAjInA- viastnosti a zabA-jA- zdravA- AjkodlivA©
mikroorganizmy, kterA© naruAjujA- stA™evnA- sliznici. To pA™ispA-vA; ke zlepAjenA-
imunity a souAeasnA> podporuje rA st zdravA- prospA>AjnAvach baktACriA- ve stA™evA.

AEernAYs

Ae«aj obsahuje kofein a

takA© aminokyselinu zvanou L-theanin, kterA© pomAijhajA- zlepAjovat bdAslost a
soustA™edA>nA-. Tato aminokyselina zvyAjuje aktivitu alfa vin v mozku, kterA©

navozujA- uvolnAsnA- a zlepAijujA- soustA™edAsnA-. Proto se lidA©, kteA™A- pijA- Asaj cA-tA-
mA©nA> unaveni a IAOpe se soustA™edA- neA¥ lidA©, kteA™A- pijA- kAjvu, a to i pA™es to, Avze
kAjva obsahuje vA-ce kofeinu neA¥s Asaj.

PA™A-prava je velmi jednoduchAj:

- Nejprve do A-ajovA©ho sA-tka dejte 2 - 3 gramy AsajovAtzch I1A-stkA™
(toto mnoA¥istvA- vystaAsA- zhruba na jeden AjAjlek o objemu 120 ml).

- PotA© uvaA™te vodu a pA™elijte jA- pA™es sA-tko s AsajovAvzmi IA-stky a
nechte 3 - 5 minut louhovat podle toho jak silnAY2 Asaj chcete.

- VyjmAste sA-tko s AsajovA¥zmi IA-stky z vody, nechte vychladnout a
uA%ijte si skvAslou chuA¥.

NeexistujA- A¥:A dnA;j konkrA©tnA- doporuAsenA- ohlednA> konzumace AsernA©ho
Ae«aje, nicmA©nA> pro vAstAjinu lidA- platA-, A¥e by nemAsli pA™ekraAeovat 3 - 4 AjAjlky

AcernA©ho Aeaje dennA> (500 ml). Konzumace vA-ce neA¥: 5 AjAjlkA~ AsernA©ho Aeaje dennA> mA Ave

zpA“sobit neA%AjdoucA- A°Aeinky, jako jsou buAjenA- srdce,

bolesti hlavy, nervozita, prAjmy, podrAjA%dA>nA-, zmatenost, tA™es, brnA>nA- konAeetin a kA™eAee. Za tA>mito neA%A douc

kofein, jehoA%: nadbytek v tAsle ) ) )
je vyvolAjvA;. ProtoA¥e kaAvadAY: druh Asaje obsahuje jinA© mnoA¥stvA- kofeinu a navA-c

takA© celkovA© mnoA¥istvA- kofeinu zAjvisA- na dobA> louhovAjnA-, jsou vA%Aje uvedenA© dennA-

doporuAsenAj mnoA¥istvA- AsernAGho Asaje jen orientaA<nA- a pokud pijete silnAsjAjA- Asaj s
vyAjAjA-m obsahem kofeinu, je nutnA© dennA- mnoA¥istvA- AeernA©ho Aeaje jeAjtA> snA-Ait.
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