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ÄŒernÃ½ Ä•aj je hned po vodÄ› nejkonzumovanÄ›jÅ¡Ã­m nÃ¡pojem na svÄ›tÄ›. PÅ™ipravuje se spaÅ™enÃ­m listÅ¯ Ä•ajovnÃ­ku Ä•Ã­nskÃ©ho
horkou vodou. Pro dosaÅ¾enÃ­ rÅ¯znÃ½ch chutÃ­ se nÄ›kdy pÅ™idÃ¡vajÃ­ takÃ© dalÅ¡Ã­ rostliny, jako jsou Earl Grey nebo masala
chai. ÄŒernÃ½ Ä•aj mÃ¡ vÃ½raznÄ›jÅ¡Ã­ chuÅ¥ a obsahuje vÃ­ce kofeinu neÅ¾ ostatnÃ­ druhy Ä•ajÅ¯, ale stÃ¡le je v nÄ›m mÃ©nÄ› kofeinu,
neÅ¾ v kÃ¡vÄ›. MÃ¡ Å™adu kladnÃ½ch ÃºÄ•inkÅ¯ na zdravÃ­, protoÅ¾e obsahuje antioxidanty a zdravÃ­ prospÄ›Å¡nÃ© lÃ¡tky s
protizÃ¡nÄ›tlivÃ½m ÃºÄ•inkem. 
Jejich dostateÄ•nÃ½ pÅ™Ã­sun pomÃ¡hÃ¡ odstranit z organizmu volnÃ©

radikÃ¡ly, kterÃ© poÅ¡kozujÃ­ buÅˆky v tÄ›le, Ä•Ã­mÅ¾ se sniÅ¾uje riziko mnoha

chronickÃ½ch onemocnÄ›nÃ­. Mezi lÃ¡tky s antioxidaÄ•nÃ­mu ÃºÄ•inky, kterÃ© se nachÃ¡zÃ­ v

nÄ›kterÃ½ch potravinÃ¡ch a nÃ¡pojÃ­ch, vÄ•etnÄ› Ä•ernÃ©ho nebo zelenÃ©ho Ä•aje,

patÅ™Ã­ napÅ™Ã­klad polyfenoly.  DalÅ¡Ã­ skupinou antioxidantÅ¯, kterÃ© Ä•ernÃ½ Ä•aj obsahuje, jsou lÃ¡tky oznaÄ•ovanÃ©

jako flavonoidy. Ty pomÃ¡hajÃ­ zlepÅ¡ovat zdravÃ­ srdce a cÃ©v.   
 KromÄ› Ä•ernÃ©ho Ä•aje,

je bohatÃ½m zdrojem flavonoidÅ¯ takÃ© zelenina, ovoce, Ä•ervenÃ© vÃ­no a hoÅ™kÃ¡ Ä•okolÃ¡da.

DostateÄ•nÃ½ pÅ™Ã­sun flavonoidÅ¯ v potravÄ› mÅ¯Å¾e pomoci v prevenci

kardiovaskulÃ¡rnÃ­ch onemocnÄ›nÃ­, protoÅ¾e sniÅ¾uje Å™adu rizikovÃ½ch faktorÅ¯, jako

jsou vysokÃ½ krevnÃ­ tlak, vysokÃ½ cholesterol a triglyceridy v krvi a pomÃ¡hajÃ­

takÃ© v prevenci obezity. 













V lidskÃ©m organizmu najdeme nÄ›kolik lipoproteinÅ¯, kterÃ© slouÅ¾Ã­ pro

"pÅ™epravu" cholesterolu v tÄ›le. Mezi dva nejhlavnÄ›jÅ¡Ã­ patÅ™Ã­ takzvanÃ©

lipoproteiny o nÃ­zkÃ© hustotÄ› (takzvanÃ© LDL lipoproteiny, z anglickÃ©ho "Low-Density Lipoproteins")

a lipoproteiny s vysokou hustotou (takzvanÃ© HDL lipoproteiny, z anglickÃ©ho "High-Density Lipoproteins").

LDL je povaÅ¾ovÃ¡n za "zlÃ½" lipoprotein, protoÅ¾e pÅ™ivÃ¡dÃ­ cholesterol z

jater do bunÄ›k. Naproti tomu HDL je povaÅ¾ovÃ¡n za "hodnÃ½" cholesterol,

protoÅ¾e odvÃ¡dÃ­ cholesterol z bunÄ›k do jater, odkud je pak vylouÄ•en z tÄ›la ven. Pokud

je v tÄ›le pÅ™Ã­liÅ¡ mnoho cholesterolu navÃ¡zanÃ©ho na LDL lipoproteiny, mÅ¯Å¾e

dochÃ¡zet k jeho usazovÃ¡nÃ­ v cÃ©vÃ¡ch a vznikajÃ­ tak sklerotickÃ© plÃ¡ty, kterÃ© cÃ©vy

ucpÃ¡vajÃ­, zhorÅ¡ujÃ­ proudÄ›nÃ­ krve a zvyÅ¡ujÃ­ riziko rÅ¯znÃ½ch onemocnÄ›nÃ­, jako jsou

napÅ™Ã­klad infarkt myokardu nebo cÃ©vnÃ­ mozkovÃ¡ pÅ™Ã­hoda.  NÄ›kterÃ© studie naznaÄ•ujÃ­, Å¾e pitÃ­ Ä•ernÃ©ho

Ä•aje pomÃ¡hÃ¡ sniÅ¾ovat LDL cholesterol v krvi. Jedna

randomizovanÃ¡ studie naznaÄ•uje, Å¾e pitÃ­ 5 Å¡Ã¡lkÅ¯ Ä•ernÃ©ho Ä•aje dennÄ› sniÅ¾uje

hladinu LDL cholesterolu u osob s lehce aÅ¾ stÅ™ednÄ› zvÃ½Å¡enÃ½m cholesterolem v

krvi v prÅ¯mÄ›ru o 11 %. 



  










Je znÃ¡mo, Å¾e nÄ›kterÃ© druhy

stÅ™evnÃ­ch baktÃ©riÃ­ podstatnÄ› ovlivÅˆujÃ­ celkovÃ½

zdravotnÃ­ stav organizmu. V trÃ¡vicÃ­m traktu se nachÃ¡zÃ­ miliardy baktÃ©riÃ­ a takÃ©

70 - 80 % celÃ©ho imunitnÃ­ho systÃ©mu lidskÃ©ho tÄ›la. ZatÃ­mco nÄ›kterÃ© stÅ™evnÃ­

baktÃ©rie jsou zdravÃ­ prospÄ›Å¡nÃ©, jinÃ© mohou naopak Å¡kodit. PravidelnÃ© pitÃ­ Ä•ernÃ©ho Ä•aje zlepÅ¡uje zdravÃ­

trÃ¡vicÃ­ho traktu a stÅ™evnÃ­ho mikrobiomu, kterÃ½ hraje dÅ¯leÅ¾itou roli v

prevenci stÅ™evnÃ­ch zÃ¡nÄ›tlivÃ½ch onemocnÄ›nÃ­ (napÅ™Ã­klad Crohnovy choroby),

diabetu druhÃ©ho typu, kardiovaskulÃ¡rnÃ­ch chorob, obezity a dokonce i rakoviny. Vzhledem

k tomu, Å¾e Ä•ernÃ½ Ä•aj obsahuje polyfenoly, kterÃ© pomÃ¡hajÃ­ udrÅ¾ovat zdravÃ­

stÅ™evnÃ­ho mikrobiomu, podporujÃ­ rÅ¯st zdravÃ­ prospÄ›Å¡nÃ½ch stÅ™evnÃ­ch baktÃ©riÃ­ a

naopak potlaÄ•ujÃ­ rÅ¯st zdravÃ­ Å¡kodlivÃ½ch baktÃ©riÃ­, jako jsou napÅ™Ã­klad salmonely,

mÅ¯Å¾e se uplatnit i v prevenci vÃ½Å¡e uvedenÃ½ch onemocnÄ›nÃ­. 
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NavÃ­c mÃ¡ Ä•ernÃ½ Ä•aj antimikrobiÃ¡lnÃ­ vlastnosti a zabÃ­jÃ­ zdravÃ­ Å¡kodlivÃ©

mikroorganizmy, kterÃ© naruÅ¡ujÃ­ stÅ™evnÃ­ sliznici. To pÅ™ispÃ­vÃ¡ ke zlepÅ¡enÃ­

imunity a souÄ•asnÄ› podporuje rÅ¯st zdravÃ­ prospÄ›Å¡nÃ½ch baktÃ©riÃ­ ve stÅ™evÄ›.



ÄŒernÃ½

Ä•aj obsahuje kofein a

takÃ© aminokyselinu zvanou L-theanin, kterÃ© pomÃ¡hajÃ­ zlepÅ¡ovat bdÄ›lost a

soustÅ™edÄ›nÃ­. Tato aminokyselina zvyÅ¡uje aktivitu alfa vln v mozku, kterÃ©

navozujÃ­ uvolnÄ›nÃ­ a zlepÅ¡ujÃ­ soustÅ™edÄ›nÃ­. Proto se lidÃ©, kteÅ™Ã­ pijÃ­ Ä•aj cÃ­tÃ­

mÃ©nÄ› unaveni a lÃ©pe se soustÅ™edÃ­ neÅ¾ lidÃ©, kteÅ™Ã­ pijÃ­ kÃ¡vu, a to i pÅ™es to, Å¾e

kÃ¡va obsahuje vÃ­ce kofeinu neÅ¾ Ä•aj.



 



PÅ™Ã­prava je velmi jednoduchÃ¡: 




 - Nejprve do Ä•ajovÃ©ho sÃ­tka dejte 2 - 3 gramy Ä•ajovÃ½ch lÃ­stkÅ¯

(toto mnoÅ¾stvÃ­ vystaÄ•Ã­ zhruba na jeden Å¡Ã¡lek o objemu 120 ml).




 - PotÃ© uvaÅ™te vodu a pÅ™elijte jÃ­ pÅ™es sÃ­tko s Ä•ajovÃ½mi lÃ­stky a

nechte 3 - 5 minut louhovat podle toho jak silnÃ½ Ä•aj chcete.




 - VyjmÄ›te sÃ­tko s Ä•ajovÃ½mi lÃ­stky z vody, nechte vychladnout a

uÅ¾ijte si skvÄ›lou chuÅ¥.



NeexistujÃ­ Å¾Ã¡dnÃ¡ konkrÃ©tnÃ­ doporuÄ•enÃ­ ohlednÄ› konzumace Ä•ernÃ©ho

Ä•aje, nicmÃ©nÄ› pro vÄ›tÅ¡inu lidÃ­ platÃ­, Å¾e by nemÄ›li pÅ™ekraÄ•ovat 3 - 4 Å¡Ã¡lky

Ä•ernÃ©ho Ä•aje dennÄ› (500 ml). Konzumace vÃ­ce neÅ¾ 5 Å¡Ã¡lkÅ¯ Ä•ernÃ©ho Ä•aje dennÄ› mÅ¯Å¾e

zpÅ¯sobit neÅ¾Ã¡doucÃ­ ÃºÄ•inky, jako jsou buÅ¡enÃ­ srdce,

bolesti hlavy, nervozita, prÅ¯jmy, podrÃ¡Å¾dÄ›nÃ­, zmatenost, tÅ™es, brnÄ›nÃ­ konÄ•etin a kÅ™eÄ•e. Za tÄ›mito neÅ¾Ã¡doucÃ­mi ÃºÄ•inky stojÃ­
kofein, jehoÅ¾ nadbytek v tÄ›le

je vyvolÃ¡vÃ¡. ProtoÅ¾e kaÅ¾dÃ½ druh Ä•aje obsahuje jinÃ© mnoÅ¾stvÃ­ kofeinu a navÃ­c

takÃ© celkovÃ© mnoÅ¾stvÃ­ kofeinu zÃ¡visÃ­ na dobÄ› louhovÃ¡nÃ­, jsou vÃ½Å¡e uvedenÃ© dennÃ­

doporuÄ•enÃ¡ mnoÅ¾stvÃ­ Ä•ernÃ©ho Ä•aje jen orientaÄ•nÃ­ a pokud pijete silnÄ›jÅ¡Ã­ Ä•aj s

vyÅ¡Å¡Ã­m obsahem kofeinu, je nutnÃ© dennÃ­ mnoÅ¾stvÃ­ Ä•ernÃ©ho Ä•aje jeÅ¡tÄ› snÃ­Å¾it.



MUDr.

Michal VilÃ­movskÃ½
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