
VZDALI BYSTE SE KAFÃ•ÄŒKA?
StÅ™eda, 23 srpen 2017

Nedávno mÄ› zaujal Ä•lánek o novináÅ™i, který se rozhodl napsat sérii Ä•lánkÅ¯ o závislostech &ndash; a procesÅ¯
vzdávání se jich. KaÅ¾dý mÄ›síc proto pÅ™estal konzumovat jednu ze &ldquo;zavislostí&rdquo; bÄ›Å¾ného dne &ndash; cukr,
alkohol, gluten, v&scaron;echnu mouku, kávu i kofein celkovÄ›&hellip; A právÄ› káva a kofein mÄ› zaujaly. V souÄ•asné
dobÄ› je moderní &ldquo;pÅ™estat pít kávu&rdquo;. A protoÅ¾e jsem absolutní kafe-milec (nebo kafo-milka), snaÅ¾ila jsem se
zjistit, zda to za to opravdu stojí.
   

RÅ¯zné Ä•lánky  doporuÄ•ují lidem, jak se pÅ™ipravit na abstinenÄ•ní pÅ™íznaky - aÅ¾ do té  míry, Å¾e by dotyÄ•ný mÄ›l dopÅ™edu
oznámit svému okolí, Å¾e bude protivný  (agresivní, nesoustÅ™edÄ›ný, na&scaron;tvaný, bolavý, vyÄ•erpaný) kvÅ¯li absÅ¥áku z 
nedostatku kofeinu. Dal&scaron;í moÅ¾né pÅ™íznaky zahrnují bolest hlavy, únavu,  mdloby, zmÄ›ny nálady i zácpu. 
Symptomy se objeví za cca 12 aÅ¾ 20  hodin od poslední kofeinové dávky a trvají 7 aÅ¾ 10 dní. ÄŒlovÄ›k, který  pije 3 - 4 hrnky
kávy dennÄ› (mluvíme-li o kofeinu obecnÄ›, tak stejnÄ› to  platí pro 6 hrnkÅ¯ Ä•aje nebo 10 plechovek kofeinového nápoje), se
stává  na kofeinu závislým, a po jeho vyÅ™azení zaÅ¾ívá abstitnenÄ•ní pÅ™íznaky.  PrávÄ› proto lidem, kteÅ™í se snaÅ¾í omezit
kávu, je doporuÄ•ováno nahradit  kávu jiným kofeinovým nápojem, a omezovat tak pÅ™ísun kofeinu postupnÄ› a  pomalu.

V Ä•em je tedy kofein tak &scaron;patný? Co se stane, kdyÅ¾ pÅ™estanete pít kavu/kofeinové nápoje?  Kofein  tÄ›lo nabudí, a tak
i 6 hodin po konzumaci kofeinového nápoje mÅ¯Å¾e mít  vliv na va&scaron;e usínání a spánek. A po &scaron;patném
spaní je Ä•lovÄ›k unaven ráno  je&scaron;tÄ› víc, a bude kofein potÅ™ebovat o to víc &hellip; a kruh se tak uzavÅ™e.  PÅ™estanete-li
pít kofeinové nápoje, bude se vám spát mnohem lépe. Kofein, a jeho acidické úÄ•inky, patÅ™í mezi nejÄ•astÄ›j&scaron;í
spou&scaron;tÄ›Ä•e pálení Å¾áhy a Å¾luÄ•níkových/Å¾aludeÄ•ních problémÅ¯. 
PÅ™estanete pít kávu, pÅ™estanete mít problémy se Å¾áhou. Kofein je mocný stimulant, dávka kofeinu umoÅ¾ní uvolÅˆování
adrenalinu a Ä•lovÄ›k je tak nabuzen do maxima. 
Bez kofeinu bude Ä•lovÄ›k klidnÄ›j&scaron;í, mírnÄ›j&scaron;í a uvolnÄ›nÄ›j&scaron;í.

Kofein  je vasokonstriktor &ndash; zúÅ¾uje krevní cévy, zvy&scaron;uje tlak a tím zvy&scaron;uje i  stavy úzkosti a stresu.
Kofein dokonce mÅ¯Å¾e zapÅ™íÄ•init i pocení dlaní,  bu&scaron;ící srdce, zvonÄ›ní v u&scaron;ích a ostatní stavy vedoucí k
panickému  záchvatu. 
VyÅ™azením kofeinu z denní konzumace by Ä•lovÄ›k mÄ›l být vyrovnanÄ›j&scaron;í a lépe sná&scaron;et stres.

Káva  stejnÄ› jako Ä•ervené víno, barví zuby. Dokonce podle urÄ•ité studie drÅ¾í  barva z kávy na zubech víc, neÅ¾ z cigaret.
PÅ™estanete pít kávu (a víno),  budete mít záÅ™ivÄ› zuby. (hahahaha)
Pijete-li kávu s cukrem a smetanou, tak jedna taková dávka vám mÅ¯Å¾e jednodu&scaron;e pÅ™idat 200 kcal navíc. 
KdyÅ¾ podobný nápoj vysadíte, mÅ¯Å¾ete i zhubnout.    A k Ä•emu nám denní dávka káviÄ•ky (kofeinu) prospívá?

Kofein  zahání hlad &ndash; pijete-li tedy kávu bez smetany a cukru, mÅ¯Å¾ete zhubnout  (a je&scaron;tÄ› si uÅ¾ít káviÄ•ku).
Kofein jako silný stimulant zlep&scaron;uje  sportovní výkony - Ä•lovÄ›k toho prostÄ› vydrÅ¾í víc (a pak si mÅ¯Å¾e I tu  káviÄ•ku i
trochu osladit)

Kofein zrychluje metabolismus a jeho  acidita stimuluje práci stÅ™ev. Po konzumaci kofeinu dochází k úÄ•inku  okamÅ¾itÄ›,
potÅ™ebujete-li okamÅ¾itÄ› povzbuzení a energií, s kávou je  úspÄ›ch okamÅ¾itý &ndash; a trvá 30-60 minut.   Káva je
nejvy&scaron;&scaron;í zdroj  antioxidantÅ¯ v dietÄ› prÅ¯mÄ›rného Ä•lovÄ›ka (zelený Ä•aj má antioxidantÅ¯  nejvíce, jenÅ¾e více lidí
pije kávu, neÅ¾ zelený Ä•aj) &ndash; dále: 3 - 5 &scaron;álkÅ¯  kávy dennÄ› vám sníÅ¾í riziko srdeÄ•ního onemocnÄ›ní o 21%;
Å¾eny, co pijí 5 a  více &scaron;álkÅ¯ kávy dennÄ›, mají o 57% men&scaron;í &bdquo;nadÄ›ji&ldquo;, Å¾e onemocní rakovinu 
prsou.

Kofein má rovnÄ›Å¾ pozitivní vliv na krátkodobou i  dlouhodobou pamÄ›Å¥, jsou dokázány pozitivní úÄ•inky pÅ™i léÄ•bÄ›
Alzheimeru a  Parkinsona.

Navíc známé tvrzení, Å¾e káva dehydruje organizmus,  není pravda. Vzhledem k tomu, Å¾e 98% kofeinu je konzumováno
v nÄ›jaké  nápojové formÄ›, tak s dehydratací kofeinu, tak svÅ¯j organismus zas díky  tomu, Å¾e vlastnÄ› pijete, opÄ›t
hydratujete. TakÅ¾e i kdyÅ¾ je kofein  diuretikum, je nepravdÄ›podobné, Å¾e zpÅ¯sobí nÄ›jak závaÅ¾nou dehydrataci  organismu.
Ov&scaron;em, zlatá stÅ™ední cesta je nejlep&scaron;í, takÅ¾e pravidelné pití  vody je stále #1.

Jak je tedy patrné z mého skromného prÅ¯zkumu &ndash; u kávy a kofeinu stále pÅ™evy&scaron;ují výhody, neÅ¾ nevýhody
&ndash; alespoÅˆ tedy pro mne.       TakÅ¾e na zdraví &ndash; a já si jdu postavit na kafíÄ•ko&hellip;
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