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Vminulém éisle jsme probirali aplikaci kavy
trochu jinak, nez je obvyklé, ada se rici, Ze

za urcitych podminek je kava mimorddné

prospésnd. Jednalo se ovsem o kdvu praZenou,
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zatimco nyni si rekneme o kdvé tepelné
neupravené — v ptivodnim stavu, kdy majt jeji

zrnka zelenou barvu.

60 Recepty prima napadi

oto téma jsem zvolil v souvislosti s do-

bou dovolenych, kdy mnoho lidi pre-

kvapi pohled na ciselnik osobni vahy,

protoZe zjisti, Ze zas maji par kil navic.
Tento trend pfitom muiZe pokracovat i v podzim-
nich mésicich, protoZe t€lo je geneticky nastave-
né na ukladani zasob na zimu. U nas uz sice toto
neni potieba, protoZe v soucasnosti se muzeme
vsichni prejidat béhem celého roku, nicméné
nas systém je takto nastaven po dlouha tisicileti
a neni jednoduché to zménit.

Nadbytecné sacharidy

Oficialni nutri¢ni doporuceni fika, Ze ziakladem
zdravé stravy Clovéka je obili (tedy sacharidy).
Nasi predkové tak privé v obdobi sacharidi
(tedy v lété) kila nabirali. V zimé pak jedli bilko-
viny a nabrana kila paradoxné ztraceli. Pokud si
podobny pfistup vyzkousite, zjistite, Ze zdrojem
nadvahy neni proklamovany tuk, ale paradoxné
doporucované sacharidy. Samoziejmé jde ziro-
venl vzdy také o mnozstvi, ale protoze nase moz-
nosti jsou v tomto sméru neomezené, vétsina
z nds konzumuje sacharidt nadbytek. Nadbytec-
né sacharidy se pak preménuji v tukové polstare
a zpusobuiji fadu zdravotnich problémi. Mezi ty
nejbéznéjsi patii kardiovaskulirni komplikace,
poniceny pohybovy aparat, tuky a cukry v krvi
a mnoho dalsich problémt.

Pokud nechceme, aby ke zvySovani vahy a uve-
denym komplikacim doslo, sahime k rtznym
opatfenim.

b

v s ¥V VY ’
Docasné reseni
Mnoho lidi zkouéi -8 Vétﬁim (:i menéim ﬁspé—
na sebe nenecha dlouho Cekat. Nastaveni sprav-
né hladiny spotfebovanych sacharidi je totiz ne-
smirné problematické. Zvlasté v 1été, kdy snadno
sklouzneme ke konzumaci neuvéfitelné koncen-
trovanych potravin, jako je napfiklad zmrzlina,
grilované klobasy apod., neni prakticky mozné
pfibirani na vaze zastavit.
Nicméné je nutno pfiznat, Ze existuji latky, které
toto mohou docasné z vétsi Casti resit. Nejde sice
o0 nic samospasitelného a do jisté miry je tfeba



Kévovnik je nizkorostouct ker nebo strom.
Jeho zralé, cervené plody se susi na slun-
ci, dokud vné&j3i obaly neuschnou, rozirh-
nou se a uvolni se z nich kdvovd zrnka,
maijict zelenou barvu. Nez se dostanou
do 3dlku ve formé ndpoje, prochdzeii
procesem prazenf; diky nému zrna ziska-
i hnédou barvu, lahodnou chuf a vini.
Zaroved se v nich viak prazenim znict
nékolik aktivnich slozek, kferé maii blo-
hoddmy Gcinek na nase zdravi véetns
kyseliny chlorogenové. U nés lze koupit
zelenou kévu Arabica nebo Robusta.

zachovat i ur¢ita omezeni ve strave. Plati vsak,
Ze urcité chemickeé latky (tfeba kyselina chlo-
rogenova) vykazuji v naSem organismu velmi
zajimavé ucinky. Konkrétné kyselina chloro-

Plody kévovniku

genova je (v pomérné malém mnoZstvi) ob-
sazena napfiklad ve tfesnich ¢i ve Svestkich.
Mimofadné vysokym obsahem této latky se
vsak vyznacCuje zelend kdva; nejjakostnéjsi
druhy dosahuji az 10 %!

Zablokované tloustnuti

Pii takové koncentraci ma zelena kava v lid-
ském téle zajimavé ucinky. Na dvé az tfi hodi-
ny totiz uzavira v tenkém strevé kanalky, jimiz
se sacharidy vstfebavaji do organismu, a tim
zasadné omezi vyuZitelnost spotfebovanych
sacharidu.

Nejde sice o idedlni metodu, nicméné je real-
né takto po urcitou dobu postupovat a udr-
Zet si tak kontrolu nad vihou.Té€lo totiz reagu-
je pfirozené, takze pokud neziska adekvatni
mnozstvi sacharidu ze stravy, cemuz kyselina
chlorogenova brani, zbytek energetické po-
treby si vezme z vlastnich zdsob. Znamena to,
Ze de facto jime, ale zaroven i rozpoustime tu-
kové rezervy, tudiz hubneme.Tyto schopnosti
zelené kavy uz prokazala fada védeckych stu-
dii, jejichz vysledky byly v poslednim deseti-
leti také zverejnény.

»Prasky“ proti obezité

Je tedy logické, Ze vznikly vyzivové dopliky,
vyrabéné z vytazku ze zelené kavy, v prvni
fadé z bezkofeinového druhu Coffea cane-
phora robusta, miZze obsahovat i 40-50 %
chlorogenové kyseliny. Tento vytazek se uZiva
denné 20-30 minut pred snidani nebo hlav-
nim jidlem. Védecké studie pak dokazuji, ze
osoby trpici obezitou, které 2 mésice uzivaly
doplnék stravy vyrobeny z vytazku ze zelené
kavy, zhubly v priméru o 5,7 %.Toto zhub-
nuti se pfitom projevilo na ubytku tukovych
rezerv, nikoli svalové hmoty, pokud se dotyc¢-
ni nadale stravovali pravidelné a plnohod-
notné. Chlorogenové kyseliny totiz snizovaly
vyluéné jen vstiebavini glukozy a nijak neo-
vliviiovaly vstfebavani hodnotnych vitamin,
mineralnich latek, aminokyselin ¢i mastnych
kyselin. Nedostavil se ani jo-jo efekt. m

UPOZORNEN!:

Nic v fomto ¢lanku neni zamysleno
iako lékafska rada. Pro lékafskou

diagnézu, radu a pomoc navifivie,
prosim, svého lékare.
Kontakt na lécitele na str. 82.
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APATYK
Cesky vyrobce pfirodnich bylinnych
produktt s BETA-GLUKANEM
z hlivy Ustfiéné.

DICINKA GLUCAN
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ROZPUSTNY NAPOJ V SEDMI
PRICHUTICH pomaha:

e pii nachlazeni, zénétu produsek
e pii bolestech bfiska, zdcpé, projmu
e posilovat imunitni systém

e fesit alergie

® prispivd k dobrému spdnku

-Tednu

a dostanete
dvél

Cena za jedno baleni
Medicinky Glucan 210 Ké

Cena za dvé baleni

Medicinky Glucan }261(/6 210 K¢

Seznam prodejen naleznete na
www.naturapatyka.cz

Vyrobce: NATUR APATYKA s.r.o.,
Pod Nddrazim 1608, Caslav 286 01
info@naturapatyka.cz, tel.: 724 700 396




