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Pravidelné piti kavy ma mnohem vétsi
vyhody, nez si myslite

Kava je nejpopularnéjsim a nejprodavanéjsim teplym (i studenym)
ndapojem na svété. VsSichni ji miluji a vétSina z nas si bez ni nedokaze
predstavit svuj den. Jisté milujete nejen jeji chut, ale také aroma a pocit
hrejivého hrnku v rukou. Védéli jste, ze kava ma také mnoho zdravotnich
pozitiv? Podivejme se na 6 vyhod, které ma pravidelné piti kavy (v
priméreném mnozstvi).

Minimalizuje riziko onemocnéni

Podle védecké studie z Harvardu muze piti jednoho az tii $alka kavy denné snizi riziko cukrovky a
dalSich onemocnéni. Patri mezi né Parkinsonova chorob, rakovina tlustého streva nebo rakovina
prsu. Podle dalSich odborniki muzZe pravidelna konzumace kavy vést ke snizeni rizika rozvoje
kardiovaskularnich onemocnéni, vCetné infarktu.



Obsahuje velké mnozstvi antioxidantu

Antioxidanty jsou velmi dilezité pro nase zdravi, protoze pomahaji odstranovat toxiny z naseho
organismu. Kava pritom obsahuje velké mnozstvi antioxidantt, které neutralizuji volné radikaly. Diky
tomu pusobi jako prevence rakoviny a pomaha pii hubnuti. Vase télo se bude citit mnohem 1épe
uvnitr, ale také navenek.

Nabizi delsi zivot

Védci se domnivaji, Ze k tomu vede vysoké mnozstvi antioxidantu v kavé. Potfebujete k tomu ovSem
kvalitni kdvovary, které vam kazdy den dodaji jedinecny napoj. Kromeé toho pravidelna konzumace
kavy prinasi dalsi vyhody, napr.:

* snizeni chuti na sladké,

* podpora koncentrace,

* dodani energie na cely den,

* snizuje riziko dny.

Stimuluje mozkovou ¢innost, takze budete chytrejsi

Kofein je hlavni slozkou, kvili které si tento napoj pripravujeme. Kofein podporuje mozkovou ¢innost
a zlepSuje koncentraci. Pravé diky tomu vdm pomdaha rano v praci. Jestli chcete mit lepsi kognitivni
mysleni a potrebujete v praci rychle a efektivné resit problémy, méli byste se na kavu spolehnout.
Nezapominejte ale na max. 2-4 Salky napoje denné.

Prinese vetsi chut na cviceni

Budete se divit, ale pred cvicenim byste si méli dat kavu. Nezalezi na tom, jestli cvicite doma nebo v
posilovné. Udélejte si kdvu pomoci spotrebice z Okay.cz a pustte se do cviCeni. Vas mozek uvolni
endorfiny, které zlepsi naladu, a budete mit mnohem vétsi chut na fyzickou aktivitu. Navic budete
mit i vy$si vykon, takze odcvicite sviij trénink poctivé.

Prospiva zdravi vasich jater

Kazdy z nas by mél peCovat o sva jatra. Alkohol a nezdravé jidlo jim rozhodné nesvédci, ale s pomoci
kéavy to muzete zménit. Tento napoj zlepSuje jejich ¢innost a podle lékart snizuje riziko cirhdzy,
rakoviny nebo selhani jater. Tyto vlastnosti rozhodné neprinasi samotny kofein, protoze jiné
kofeinové napoje (napr. energetické napoje) tuto vlastnost vibec nemaji. Méli byste proto pit svou
oblibenou kavu a uzivat si vSechny jeji vyhody!
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