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Coffeeholic

KAVA. PRO JEDNOHO RANNI RITUAL, PRO DRUHEHO ODPOLEDNI SIESTA,
PRO 86% Z NAS VSAK ZDROJ DRAHOCENNE ENERGIE. A U JEDNE DENNE

TEDY ROZHODNE NEZUSTAVAME.

pfipravila: Katefina Starkova, foto: Shutterstock

noho z nas pfipadne zhruba 6,3 $alku denné.
S davnym ritudlem kavy to uz vSak nema nic
moc spole¢ného. Kofein je pro nas nutnost, bez
které nejsme schopni fungovat. Kdykoli, kdy se télo dostava
do nouzového rezimu, je kava to prvni, po ¢em sahneme.
Jsme spolecénosti coffeeholich. A oproti minulosti se fady roz-
rlistaji o stéle mladsi pfiznivce. Dnes je jiz zcela bézné zadit
kavu pit jesté pred vydanim ob&anky. Primérné ve 14 letech.

HNACI MOTOR KOFEIN

To, co nas popohani k tomu vypit za den tolik Salk( kavy,
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do stimulaénich latek. Dokonce je nejvice uzivanou psycho-
aktivni drogou na svété. Cas setrvani kofeinu v téle Slovéka
se pohybuje mezi tfemi az deseti hodinami. NejsilngjSi u€inek
ma vSak do tficeti minut po vstfebani. Co se ale tedy v téle
déje po vypiti tohoto povzbuzujiciho napoje? Kofein zabloku-
je adenosin, klidovy hormon, ktery se do téla uvolfiuje pfed
spankem. Adenosin ma schopnost navazat se na receptory
mozkovych bunék a tim zpomalit nervovou aktivitu — vyvolava
ospalost a ztratu koncentrace. Vedle toho ale také stahuje
mozkové cévy a tak vyvola zvySenou produkci adrenalinu.
To vede k navozeni pocitu Stésti a spokojenosti.




DOBRY SLUHA NEBO ZLY PAN?

Pokud spotfebujete do 400mg kofeinu, zaplavi vas energie,
budete se Iépe koncentrovat, Unava odpluje a zvysi se vam i vy-
konnost. Zhruba dvojnasobné hodnota ale navozuje nervozitu,
podrazdénost, tfas rukou a cukani svalstva, poruchy spanku
nebo hyperaktivitu. Mnozstvi okolo jednoho gramu uz vazné
ohrozuje zdravi. MUze vést ke zvy$ené hladiné cholesterolu,
dehydrataci organizmu, nedostatku vitamint B a C, zinku,
drasliku a thiaminu, zvySenému krevnimu tlaku a srde¢nim po-
tizim, problémum s prostatou u muzd a fibrocystickym zménam
v prsni Zlaze u Zen, interferencim pfi replikaci DNA a také mlze
branit spravnému vstfebavani zeleza. Asi 400 mg jsou zhruba
tfi kavy. Pfi naSem priméru je vSak jasné, Ze vysoké procento
z nas doporuc¢enou davku prekracuje vice nez dvakrat. Pro vy-
pocet Zivotu nebezpecné davky kofeinu se pouziva jednoduchy
vzorec, ktery zohlednuje vahu jedince: 150 mg kofeinu x vaha
jedince v kg = Zivotu nebezpecna davka kofeinu. To znamena,
ze napfiklad 70kg vazici osoba by se méla vyvarovat konzu-
mace 10,59 kofeinu denné.

POZOR NA DEHYDRATACI ORGANISMU

Kava ma silny diureticky uc¢inek. To ostatné poznate podle toho,
Ze mate po vypiti napoje s obsahem kofeinu ¢astgji nutkani
na moceni. Pravé proto se doporucuje kazdy Salek kavy poradné
zapit vodou. VétSi mnoZstvi kavy zplisobi, ze organismus zadr-
Zuje vodu v téle. Zejména damy by mély zbystfit. Tento problém
se totiz tyka predevsim jich. Vysledkem jsou pak kila navic, ktera
jsou nejvice viditelna na bfisku a bocich. Nadbytek vody v téle
ale zplsobuije i Unavu, celkovy pocit nespokojenosti, brnéni prst
a celou radu dalSich nepfijemnosti.

ZAKAZ PITi KAVY?

Paklize patfite k silnym milovnikim kafe, nikdo vam narizovat
Uplnou absenci kofeinu nebude. SpiSe je dllezité zamyslet se
nad skute¢nou podstatou piti kavy. Zhruba pred tisici lety se
tento napoj zacal pit jako ritual. Byla s nim spojena pohoda.
Dnes si kavu davame ve spéchu pouze s touhou ,probudit se®.
V organizmu sice dochazi k nabuzeni, ale ¢im rychleji vylétne
kfivka energie vzhuru, tim rychleji pak také klesa. To znamena,
Ze po nékolika Salcich kavy za den se miizeme z dlouhodobého
hlediska citit daleko unavenéjsi, nez kdybychom ji nepili vibec.
Idealni je vypit jednu, maximalné dvé kavy za den a to v dopo-
lednich hodinach. Jeji chut ale mlizete po zbytek dne nahrazovat
Carem s mlékem, ajurvédskou kavou nebo Spaldovou kavou,
popfipadé Nescafém bez kofeinu.

POVOLENY DOPING

Pokud vam nejde ani tak o chut jako o ,zivotabudici® ucinky,
vyzkouS$ejte nahradni varianty. Co se energeticke injekce tyce,
prokazou vam stejnou sluzbu. Navic podporuji vyluCovani vody
z téla, takze vam pomohou i s néjakym tim kilem. Skvélou
nahrazkou je zelena kava napfiklad APINAT. Jedna se o spe-
cidlni kavovou odridu, ktera vsak kofein vilbec neobsahuje.
Ma takeé diuretické ucinky a jeji schopnost nabuzeni organismu
je jesté o néco vyssi nez u kavy normalni. Kava APINAT take
pomaha pfi spalovani tukd. Ostfilenym bojovnikem proti tnavé
je i Cerveny ¢aj napriklad INFUNAT nebo klasicky zeleny. Wl
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uste jogu
a meditujte!

POKUD SI UZ DELSI
DOBU PRIJDETE POSTA-
VENI MIMO HRU, NA-
CERPEJTE NOVE SiLY
UCENIM PROVERENYM
STOVKAMI LET A TAKE
STOVKAMI SPOKOJENEJ-
SICH, VYROVNANEJSICH
A VITALNEJSICH LIDI.

pripravila: Markéta Skaldova, foto: Shutterstock

6ga a meditace jsou techni-
ky, které vas musi chytnout.
Pokud se tak stane, omotaji
si vas kolem prstu. A pak se
vam zméni zivot. K lepSimu. Jednou
a dost tady neplati. Joga ani meditace
nejsou o jednorazové ulevé mysli, které
tla¢i na pist stres, pracovni vytizeni,
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pracovni problémy a mnoho dalSich
starosti. Jsou svym zplsobem Zivotnim
stylem. To ale neznamend, ze pokud
mate pocit, Ze je vSe Spatné a touzite
po vétsi pohodé, nejsou pro vas vhod-
né. Pravé naopak. Je to signdl, ze je
Cas zacCit. A na to u jogy a meditace
neni nikdy pozdé.

Nevime, kdy vznikla,

vime ale, co prindsi...

Dnes popularita j6gy prudce vzrostla.
V Americe ji povazuji za multi-miliardovy
byznys a odtud se k nam také rozsifila.
Jeji plivod je ale v Indii. Popravdé fe-
¢eno, nevime presné, kdy vznikla. Jsou
to ale minimalné tfi tisice let. Co je vSak
znamo naopak zcela urcité, je ucinek,
ktery ma na télo a mysl. Lidé cvicici pra-
videlné jogu se dozivaji vyssiho véku,
ve stafi nemaji problémy s pohybovym
aparatem a dokonce i méné zapominaji.
Cvicenli, které vyzaduje soustfedénost,

pomaha i po psychické strance. Jogini
jsou malo vybusni, nemaji afektové sta-
vy, neobjevuje se u nich agrese.

Joga md velmi Siroky zabér a kaz-
dy si z ni bere vétsi ¢i mensi cast.
Stejné, jako je kazdy ¢lovék jiny nez
druhy, existuje i cela fada cest jogy,
které se od sebe vice ¢i méné lisi,
vSechny ale vedou ke spole¢nému cili
— poznani pravého Ja. Nékteré ces-
ty vyuzivaji vice fyzické cvi€eni, jiné
meditaci, mantry a dalSi techniky. Za-
kladnimi pfistupy jsou tzv. Ctyfi cesty
jogy - Bhaktijoga — joga oddanosti, Dz-
nanajéga — jéga poznani, Karmajéga
—j6ga nesobeckeé ¢innosti a Radzajéga
— kralovska ¢i osmidilna joga. Vedle
téchto cest existuje cela fada dalSich,
které z nich vychazi. Napfiklad u nas
velmi znama Tantrajoga, Powerjéga
a v neposledni fadé Bikramjéga, ktera
se od klasické jégy vzdaluje. Je speci-




SED na pod-
loZzenych
patach je
vychozi medi-
tacni pozice.

ficka tim, ze se cvici v mistnosti vyhraté
na 42 °C. Pfinosem bikramjogy je to, ze
télo pfi cviceni v horku snaze vyplavuje
toxiny a Cisti se. Na druhou stranu je
nebezpecna skute€nost, Ze v teple se
svaly snaze uvolni a ¢lovék ma v touze
po dokonalém zvladnuti pozic tendence
se prepinat. Vysledkem cvi¢eni mohou
byt namozené svaly, k ¢emuz by pfi
cviceni jogy dochazet nemélo. Cviceni
jégy v praxi znamena zejména nacvik
jednotlivych jéogovych pozic (Aséany),
procvi¢ovani rliznych metod relaxace
a zakladni dechova cviceni. Pravidel-
né praktikovani jogy vede k upevnéni
zdravi, prodlouzeni délky zivota a k do-
sazeni vhledu do jevd, které jsou pred
béznou mysli ukryty. Dale ¢lovék do-
sahuje tzv. intuitivniho poznani skrze
praxi - coz je veliky benefit cviCeni jogy.

Meditace md blahodarny efekt
na lécbu neklidu a negativnich
stavit mysli, které kaZdoden-
né zkouseji vétsinu populace

na této planeté.

Psychicka odolnost vychazi z pocho-
peni, ovladnuti a schopnosti distanco-
vat se od problému. Védecké vyzkumy
potvrzuji, ze ve stavu hlubokeé relaxace
— diky meditaci — dokazeme Iépe mys-
let, naSe inteligence je zostfena, mysl
je jasna a stfizliva a napliuje se tvirci
energii. Kdyz je nase mysl klidna a pro-
sta negativnich emoci, muzeme ¢init
lep&i a vhodnéjsi rozhodnuti. Divame se
vice do budoucnosti, jsme schopni vice
pochopit, vzit v ivahu vétsi mnozstvi
situaci a alternativnich moznosti a pfed-
povidat jejich nasledky. Je to pfirozeny
projev rytmického stfidani ¢innosti s kli-

dem. Nase emocni a myslenkova oblast
je ¢asto namahana mnohem vyraznéji
nez slozka télesna, ale pfesto nam chybi
prostfedky a schopnosti k bezprostied-
nimu navozeni klidu v téchto oblastech.
Vyjma spanku, a ani zde to neplati zcela
jednoznacné, nedovede Clovék védomé
zklidnit &i zastavit neustaly béh mysle-
nek a emocnich vzrucha.

MuiZete si vyzkouset jednu z nej-
zdkladnéjsich technik meditace
pro uplné zacdatecniky a to v po-
hodli svého domova.

Najdéte si tiché a klidné misto, kde
vas nebude nikdo rusit, mize k tomu
byt i pfijemné pfitmi. Pro navozeni té
spravné medita¢ni atmosféry zapalte
sviCku a nezapomente vypnout mobil,
ktery by mohl narusit vasi koncentraci.
Muzete se prikryt dekou, protoze pfi
hlubSich meditativnich stavech vam
muze klesnout télesna teplota. Jakou
polohu zvolite je jen a jen na vas, me-
ditace nema uréené zvlastni polohy,
nejdulezitéjsi je, abyste se citila poho-
diné. Zklidnéte se, pomalu se zhluboka
nadechnéte a vydechnéte, zaviete odi,
jesté jednou se zhluboka nadechnéte
a s vydechem se zaénéte uvolnovat.
Dychejte pomalu, pfirozené a zleh-
ka. Postupné se uvolnujte od shora
doll, za¢néte oénimi vicky, az postup-
né dojdete k chodidliim. Ze za¢atku
bude vase mysl roztékana a bude vam
predhazovat riizné myslenky, nebrarite
se jim, jenom je pozorujte. V duchu si
muizete fikat ,jsem uvolnény, citim se
moc dobre“, to, co si béhem meditace
v duchu fikate, nazyvame afirmace.

NAMASTE je sym-
bolem uznani jedné
duse dusi druhé.

Muzete si napfiklad afirmovat, jakou
chcete mit dnes naladu: ,Dnes jsem
pozitivné naladény a neustale mam vel-
mi dobrou naladu“. Béhem meditace
muzZete usnout, casem a cvicenim se
ale riziko usnuti minimalizuje, trénovani
lidé vydrzi v meditativnim stavu hodiny.
Vam vsak pro uvolnéni a nacerpani
nové energie po narocném dni postaci
10 - 20 minut. Nedoporucuje se cvicit
meditace pfed spanim, mohli byste mit
problém usnout, anebo naopak ¢asem
byste mohli usnout pfi meditaci pres
den, protoze télo by si na usnuti na-
vyklo a meditace by pro néj znamenala
signal ke spanku.

Ujogy naopak zacnéte s mistrem.
Nespravnd technika a Spatné po-
lohy mohou byt na skodu.

Jestli zvolite skupinovou terapii, ¢i si
objednate individualni hodiny, je na vas.
Na skupinovych cvi¢enich ale maze-
te poznat nové pratele, ktefi vyznavaji
stejny Zivotni styl, pfedavat si riizna do-
poruceni atd. Nebojte se proto vydat se
na lekci jogy i bez jakychkoliv pfedcho-
zich jégovych zku$enosti. Kvalitni a zku-
Seny mistr dokaze snadno integrovat
nové pfichozi studenty, reagovat na je-
jich potfebu individualnéjsiho pfistupu
a vhodné modifikovat vyu€ované asany.
Na co byste se ale pfi vybéru lekce méli
zameéfit, je popis charakteristiky lekce.
Podle toho mlzete vybrat zaméreni
a cestu jogy pro vas nejvhodnéjsi. Indi-
vidualni vyuka vas zase lépe a rychleji
nauci spravnou techniku a jogu pak m-
zete cvicit sami doma podle ¢asovych
moznosti, ndlady a potreby. |
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