Je zelena kava jeden velky podvod?

Je zelena kava zazracnym prostfedkem na hubnuti nebo jde o podvod? Rozporuplnych
informaci je plny internet. V ¢em je zelena kéava specifickd a jak vlastné chutnd? Pojd’'me se
spole¢né podivat na fakta a zjistit, jak to tedy je.

Co je to zelena kava

Zelena kéava neni zadna specialni uprava nebo druh. Jedna se o normalni zrna kavovniku
typu arabica, kterd ovSem neprosla prazenim. Diky tomu, Ze zrnka neprosla vysokou
teplotou, nepfrisla o nékteré prospésné slozky, které by se prazenim odstranily.

Vlevo prazena zrnka, vpravo neprazena, zelena kava


https://www.vybornakava.cz/2018/jak-pestovat-kavovnik-exoticka-rostlina-u-vas-v-pokoji/
https://www.vybornakava.cz/2014/arabica-nebo-robusta/

Ucinky vs. neucinky

Latky, které nas u zelené kavy zajimaji se jmenuji fenolické slouceniny. Ty se pii normalnim
prazeni kdvovych zrn ni¢i. Mezi nimi i Kyselina chlorogenova (kterou mimo jiné mizeme
najit tteba v biect’anu nebo susenych Svestkach), ktera pomaha pii St€peni Skrobti na cukry a
posiluje schopnost vstiebavat cukr ze Skrobu. Tyto klinicky prokdzané skute¢nosti vedou k
tomu, ze se snizuje celkovy kaloricky vstup a ¢loveék 1épe spaluje.

V posledni dob¢ je také mozné se docist o pozitivnim vlivu zelené kdvy na Zluénik (jako
prevence proti zluCovym kamentiim). Zelena kava ma také podle vSeho poméhat v boji proti
celulitidé.

Pozitivni vliv na hubnuti miize mit i kofein, jenz je v zelené kavé obsazen v pomérné velkém
mnozstvi. Kofein brani spanku a zvySuje schopnost soustredit se. Idealni pomocnik pro boj
s prebytecnymi kily pied tréninkem v posilovné (tedy samoziejmé pti dodrzovani pitného
rezimu).

Jedna se tedy o podvod?

Mechanismy, které souviseji s odbourdvanim tuku jsou stale podrobovany vyzkumiim, ale s
nejvétsi pravdépodobnosti se konzumaci zelené kavy opravdu hubne! Zelena kéva totiz
obsahuje stimulac¢ni latky, jenz sniZuji chut’ k jidlu. OvSsem chut’ k jidlu snizuje i kdva
klasicky pfipravena.

Pro¢ tedy tolik negativnich reakci?

V nejriznégjsich diskusich se miizeme docist, ze zelend kéva nefunguje, Ze jde o podvod. Je to
zpusobeno tim, Ze jsou spole¢nosti, které pod nalepkou ,,zelena kava* prodavaji néco zcela
jiného.

Je tedy potieba si pohlidat, jestli opravdu kupujete tu spravnou zelenou kavu. Orientovat se
miiZete podle toho, jestli se jedna o ovéFenou znacku nebo tieba podle reakei na konkrétni
kavu v diskusich na internetu.

Klicova je také informace o obsahu kyseliny chlorogenové (oznacovana CGA 800).
Jak se zelena kava pripravuje?

Pomleta zelena kava se jednoduse v $alku nebo french pressu zalije horkou vodou (postup
nize). Vznikne tak ndpoj, ktery svoji chuti spiSe pfipomina zeleny caj.

Pokud jste koupili kdvu nenamletou, urcité zrnktim doptejte nejdiive dlouhou koupel v misce
s vlaznou vodou. Zrnka to zmékéi (jsou opravdu o hodné tvrdsi, nez zrnka klasické prazené
kavy) a nezni¢i mlynek.

Nekteré e-shopy nabizi pti vybéru hrubost mleti: zelena kdva. Detailni postup pfipravy kavy:

1. Kupte baleni zelené kavy


https://www.vybornakava.cz/2015/co-jste-mozna-nevedeli-o-prazeni-kavy/
https://www.vybornakava.cz/2014/voda-ke-kave-jaka-a-proc/
https://www.vybornakava.cz/2014/voda-ke-kave-jaka-a-proc/
https://www.vybornakava.cz/2015/jak-na-pripravu-kavy-ve-french-pressu/
https://www.vybornycaj.cz/2021/zeleny-caj/
https://www.vybornakava.cz/2020/jak-spravne-zvolit-hrubost-mleti-kavy-pro-jednotlive-pripravy/
https://www.manucafe.cz/zelena-kava-x2v10046?utm_source=dognet&a_aid=5e170d2acf36d&a_bid=e93adfa6

2. Zelenou kavu (nemletd zrna) nejprve nechte 2-3 hodin v misce s vlaznou vodou.
Pokud ji mate jiz namletou, tento krok ignorujte.

3. Na jeden salek bude potieba zhruba 7 g zelené kavy, coz jsou zhruba 2 kavové 1zicky.
4. Zalijte vrouci vodou a nechte zhruba 5 minut vyluhovat.
5. Neptidavejte mléko, snizujete tak ucinek kyseliny chlorogenové zhruba o ¢tvrtinu.

Nez si zelenou kavu koupite

Je dobré védét, ze chutna trochu jako zeleny ¢aj, ale nebojte — chut’ kavy tam stéle je.
Vysledny nalev nevytvari cremu, takze vzhled cappuccina necekejte.

Pokud kupujete nemletou kavu, pamatujte, zZe je potieba kvalitni mlynek, ktery si s tvrdymi
zrnky poradi, anebo nechte zrnka n€kolik hodin ve vodni 1azni.

Diky vysokému obsahu kofeinu se nedoporucuje piti zelena kdvy nastavajicim a kojicim
maminkam. Pro n¢ je vhodngjsi spiSe kdva bez kofeinu, ktera oproti té zelena jako kava i
chutna.

Pokud vam zelena kdva nebude vyhovovat, muzete jesté vyzkouSet zdravy napoj Cascara,
ktery se pripravuje z kavovych slupek, obsahuje také spoustu antioxidanti a ma v sobé i
kofein.

Pit Ci nepit?
Zelena kava si (stejné jako jeji ,,Cerna sestra®) zachovava svij podil kofeinu, ktery
prokazateln€¢ pomaha pri spalovani tuku a také tlumi chut’ k jidlu.

Diky tomu, Ze kédva neprojde praZenim, obsahuje prekvapivé vice kofeinu, nez klasicka.

Zelena kava ma i dalsi nespornd pozitiva — po jejim uziti dochéazi ke sniZzovani krevniho
tlaku, plisobi jako antioxidant a napomaha ke zlepSeni ¢innosti mozku.

At uZ je to jak chce — tou spravnou a pravou zelenou kdvou nic nezkazite. Ale pozor — stejné
jako u ostatnich ptipravkl na hubnuti je potieba také upravit zivotni styl: méng jist a vice se
pohybovat.


https://technet.idnes.cz/otazka-dne-jak-na-nas-pusobi-kava-s-mlekem-fpc-/veda.aspx?c=A171006_140338_veda_mla
https://www.vybornakava.cz/2016/podle-ceho-si-vybrat-mlynek-na-kavu/
https://www.vybornakava.cz/2014/vse-co-jste-chteli-vedel-o-kave-bez-kofeinu/
https://www.vybornakava.cz/2018/cascara-pripravte-si-napoj-ze-slupek-kavovych-zrnek/

