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VZDALI BYSTE SE KAFAAEKA?

StA™eda, 23 srpen 2017

Nedavno mA> zaujal Aslanek o novinaA™i, ktery se rozhodl napsat sérii A<lankA™ o zavislostech &ndash; a procesA™

vzdavani se jich. KaA¥dy mAssic proto pA™estal konzumovat jednu ze &ldquo;zavislosti&rdquo; bA>A¥ného dne &ndash; cukr
alkohol, gluten, v&scaron;echnu mouku, kavu i kofein celkovA>&hellip; A pravA> kava a kofein mA> zaujaly. V souAsasné

dobA> je moderni &ldquo;pA™estat pit kdvu&rdquo;. A protoA¥se jsem absolutni kafe-milec (nebo kafo-milka), snaA%aila jsem se
zjistit, zda to za to opravdu stoji.

RAzné Aslanky doporuAeuiji lidem, jak se pA™ipravit na abstinenAsni pA™iznaky - aA% do t¢ miry, A%e by dotyAsny mAs| dof;
oznamit svému okoli, A%e bude protivny (agresivni, nesoustA™edAsny, na&scaron;tvany, bolavy, vyAserpany) kvATi absA¥aku
nedostatku kofeinu. Dal&scaron;i moA¥né pA™iznaky zahrnuiji bolest hlavy, tnavu, mdioby, zmA>ny nalady i zacpu.
Symptomy se objevi za cca 12 aA¥% 20 hodin od posledni kofeinové davky a trvaji 7 aA% 10 dni. AEIlovAsk, ktery pije 3 - 4 hrnl
kavy dennA> (mluvime-li o kofeinu obecnA>, tak stejnAs> to plati pro 6 hrnkA~ Aeaje nebo 10 plechovek kofeinového napoje), se
stava na kofeinu zavislym, a po jeho vyA™azeni zaA¥%4iva abstitnenAeni pA™iznaky. PravA> proto lidem, kteA™{ se snaA¥ai on
kavu, je doporuAeovano nahradit kavu jinym kofeinovym népojem, a omezovat tak pA™isun kofeinu postupnA> a pomalu.

V Aeem je tedy kofein tak &scaron;patny? Co se stane, kdyA¥s pA™estanete pit kavu/kofeinové napoje? Kofein tAslo nabudi, a
i 6 hodin po konzumaci kofeinového napoje mA A%e mit vliv na va&scaron;e usinani a spanek. A po &scaron;patném

spani je AslovA>k unaven rano je&scaron;tAs> vic, a bude kofein potA™ebovat o to vic &hellip; a kruh se tak uzavA™e. PA™est
pit kofeinové napoje, bude se vam spat mnohem Iépe. Kofein, a jeho acidické GA«inky, patA™i mezi nejA+astAsj&scaron;i
spou&scaron;tA>Ase paleni A¥ahy a A¥luAsnikovych/AvzaludeAsnich problémA™

PA™estanete pit kavu, pA™estanete mit problémy se A¥ahou. Kofein je mocny stimulant, davka kofeinu umoA%ani uvolA”ovani
adrenalinu a AslovAsk je tak nabuzen do maxima.

Bez kofeinu bude AslovA>k klidnAsj&scaron;i, mirnAsj&scaron;i a uvolnAsnAsj&scaron;i.

Kofein je vasokonstriktor &ndash; zGA%auje krevni cévy, zvy&scaron;uje tlak a tim zvy&scaron;uje i stavy Gzkosti a stresu.
Kofein dokonce mA A¥e zapA™iAsinit i poceni dlani, bu&scaron;ici srdce, zvonAsni v u&scaron;ich a ostatni stavy vedouci k
panickému zachvatu.

VyA™azenim kofeinu z denni konzumace by AslovA>k mAsl byt vyrovnanAsj&scaron;i a Iépe sna&scaron;et stres.

Kava stejnA> jako Aservené vino, barvi zuby. Dokonce podle urAeité studie drA%i barva z kavy na zubech vic, neA¥: z cigaret.
PA™estanete pit kdvu (a vino), budete mit zaA™ivA> zuby. (hahahaha)

Pijete-li kdvu s cukrem a smetanou, tak jedna takova davka vam mA A%.e jednodu&scaron;e pA™idat 200 kcal navic.

KdyA¥: podobny napoj vysadite, mA "A%sete i zhubnout. A k Asemu nam denni davka kaviAsky (kofeinu) prospiva?

Kofein zahani hlad &ndash; pijete-li tedy kavu bez smetany a cukru, mA"A%ete zhubnout (a je&scaron;tAs> si uA¥it kaviAeku).
Kofein jako silny stimulant zlep&scaron;uje sportovni vykony - AslovA>k toho prostAs> vydrA¥4i vic (a pak si mA"A%e | tu kaviAek
trochu osladit)

Kofein zrychluje metabolismus a jeho acidita stimuluje praci stA™ev. Po konzumaci kofeinu dochazi k GAsinku okamAitAs,
potA™ebujete-li okamA¥itA> povzbuzeni a energii, s kdvou je UspA>ch okamA¥ity &ndash; a trva 30-60 minut. Kava je
nejvy&scaron;&scaron;i zdroj antioxidantA™v dietA> prA'mAsrného AslovA>ka (zeleny Aeaj ma antioxidantA™ nejvice, jenA¥se vic
pije kavu, neA¥s zeleny A«aj) &ndash; déle: 3 - 5 &scaron;alkA™ kavy dennA> vam sniA%i riziko srdeA«niho onemocnAsni 0 21%
A¥%eny, co piji 5 a vice &scaron;alkA~ kavy dennA>, maji 0 57% men&scaron;i &bdquo;nadAsji&ldquo;, A¥:e onemocni rakovinu
prsou.

Kofein ma rovnA>A¥, pozitivni vliv na kratkodobou i dlouhodobou pamA>A¥, jsou dokazany pozitivni GAsinky pA™i IéA«bA>
Alzheimeru a Parkinsona.

Navic znamé tvrzeni, A¥%e kava dehydruje organizmus, neni pravda. Vzhledem k tomu, A%e 98% kofeinu je konzumovano

v nAsjaké napojové formAs, tak s dehydrataci kofeinu, tak svA] organismus zas diky tomu, A%e vlastnA> pijete, opAst
hydratujete. TakA%e i kdyA% je kofein diuretikum, je nepravdA>podobné, A¥%e zpA sobi nAsjak zavaA¥nou dehydrataci organi
Ové&scaron;em, zlata stA™edni cesta je nejlep&scaron;i, takA¥se pravidelné piti vody je stale #1.

Jak je tedy patrné z mého skromného prA zkumu &ndash; u kéavy a kofeinu stale pA™evy&scaron;uji vyhody, neA¥: nevyhody
&ndash; alespoA” tedy pro mne. TakA¥e na zdravi &ndash; a ja si jdu postavit na kafiA«ko&hellip;
GRETA
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