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Kava ako priCina kozného ekzému

Publikované 28. januara 2019

Kéva je nasim dlhoro¢nym vernym priatelom. Rano nas prebldza a pomaha pri Studiu do neskorej
noci. Od svojho prvého objavu v Etidpii sa kdva tesi oblube uz celé starocia!

Uz aj Bach a Beethoven produkovali svoje hudobné diela v kaviarfiach pri kdve, alebo s kdvou!

Jej prinos pre zdravie uz dlho fascinuje vedcov. Ukdazalo sa, Ze kdva zlepsuje pamat a funkcie
mozgu, je vynikajlicim zdrojom antioxidantov, zlepsuje citlivost na inzulin a dokazala dokonca
nepriamo opravit DNA.

Ak je vSak kava taka Uzasnd, preco sa potom casto stava problémom pre tych, ktori majd problémy s
trdvenim, alebo zapalovymi ochoreniami koze, akym je napriklad ekzém?

Ma kava vplyv na ekzém?

Kdva moze mat nepriamy vplyv na ekzém. Studovala sa tvorba zapalovej reakcie v ¢reve a zistilo sa,
ze moze postihnut tych l'udi, ktori maju poskodeni ¢revny alebo imunitny systém.

Ako sa spomina v ¢lanku o spojeni ¢reva a koze, ak je vas imunitny systém ovplyvneny prilis
velkym zapalom, schopnost uzdravovat pokozku je rovnako spomalena.

Navyse niektoré typy kdvy mozu vytvorit zdkladné Urovne chronického stresu, Uzkosti, Unavu
nadoblic¢iek a mézu byt spustacom ekzému.

Ak vaSe telo trpi vysokymi Urovhami zdpalu spolu s vysokou Urovnou stresu, mozete zvazit Ci
nahodou kdva nespusta prave vas ekzém.

Predtym, ako prestanete pit kdvu, zvazte, ze existuje mnozstvo potravin, ktoré mézu poméct alebo
ublizit a existuju aj rozne druhy kavy.

Existuje len malé percento l'udi, ktori su prirodzene citlivi na vsetky druhy kofeinu a u nich je lepsie
aby sa kadve vyhybali Uplne. U mnohych l'udi vSak zapalova odpoved alebo stresova uroven s
kavou nemusia mat nic¢ spoloc¢né.

Naopak vsak mozete reagovat na toxiny v priemyselne vyradbanych kdvovych zrnach.
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Toxiny v kave

Bezné kavové zrnd sa vyrabaju z velkej casti vo velkych objemoch, ktoré obsahuju vysoké mnozstva
hdb a mykotoxinov. Su rovnako silne postriekané pesticidmi kvéli vacSiemu zisku plodiny.

Mykotoxiny produkuju huby, ktoré su stcastou kdvovych zfn. Huby dokdzu prerast aj do vnatra zrna
a su takmer neoddelitel'né od zrna kdvy. Dokazu prezit mletie a lisovanie a urcite tak skoncia aj vo
Vasej salke kdvy.

Existuju dva hlavné typy mykotoxinov, ktoré sa zvycajne vyskytuju v kavovych zrnach:
aflatoxin B1 a ochratoxin A.

Prvy je najnebezpecnejsi: aflatoxin Bl je casto klasifikovany ako jeden z najsilnejsich zndmych
karcinogénov. Druhy (Ochratoxin A) je spajany s obli¢ckovou toxicitou, supresiou imunity, rakovinou a
vrodenymi poruchami u zvierat.

Z tychto dvoch mykotoxinov je pravdepodobnejsi prave druhy, Zze sa bude vyskytovat aj vo Vasej
kave.

Nemajte vsak hned obavy! Mykotoxiny v kdve nie sU novinkou a takmer kazdé kava ich obsahuje.
Vyskumy ukazali, Ze v malych mnozstvach su Uplne v poriadku. Okrem toho, ze sU to zndme
karcinogény, ich pripustné mnozstva, ktoré moze kdva a iné produkty obsahovat, su prisne
regulované vlddnymi agentirami, ako su FDA a zdravotnicke zdruzenia EU. Plodiny, ktoré obsahuju
nad povolené mnozstva, su zvycajne vyhodené.

Mykotoxinové pripustné limity v réznych krajinach:
EU: medzi 4-15 ug / kg.

USA a Cina: 20 ug / kg.

India: 30 pg / kg.

Mozu vas mykotoxiny v kave zabit?

S najvacsSou pravdepodobnostou nie. AvSak konstantny prijem znehodnotenych kdvovych zrn (keby
ste pili kdvu kazdy den) s vysokym mnozstvom mykotoxinov méze sposobit niekol'ko negativnych
vedlajsich uclinkov, ktoré mézu ovplyvnit Vasu pecen, oblicky a celkové zdravie imunitného systému.

To mdze byt jednym z dovodov, preco pitie znehodnotenej kdvy mdze viest k vysokym zapalovym
reakcidm.

Niektoré vedlajsie ucCinky pitia znehodnotenej kavy:

 Priznaky nauzey / hyperglykémie (pocit slabosti, nizka hladina cukru v krvi)

e Zbytocnd Uzkost, vycerpanie, Skripanie zubami

e ZvysSena hladina stresu

e BUsenie srdca

* Palpitacie

e Migrény

» Bolest zazivacieho traktu (pocit fyzickej neschopnosti pracovat, vyzaduje si viac kavy) v zalidku
e Kysly reflux

» Tepla alebo svrbiva koza (pruritus)
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Vyskusajte test kavy a zistite, Ci je vasa kava zla:

Nechajte si svoju typickd salku kavy (pre presné vysledky, vypite svoju Ciernu kdvu) a venujte velku
pozornost vdsmu telu. Myslienkou je zistit, ¢i si vSimnete niektory z vySSie uvedenych symptémov, a
to bud okamzite alebo v niekolkych dni.

Mozete tak urobit po dobu niekolkych dni a ak désledne trpite negativnymi priznakmi, znameni to,
ze vaSa kdva ma na Vas negativny vplyv!

Ako pit kavu s ekzémom

Ak chcete zlepsit stav ekzému a zdravie imunitného systému, musite minimalizovat pric¢inu, kde kdva
moéze zohravat vyznamnu Ulohu.

Podla pokynov uvedenych nizSie vdm pomoébze vybrat ten najlepsi druh s najmensSim mnozstvom
plesni a toxinov!

Nakupujte mokrou cestou spracovanu a prazenu kavu.

Polnohospodari (vedomi si nebezpelenstva mykotoxinov) vyvinuli proces na znizenie mnozstva
mykotoxinov v kdve, ktory sa nazyva mokry proces.

V slcasnosti je to jeden z najucinnejSich postupov na znizenie mnozstva mykotoxinov. Kedze
mykotoxiny a huby ich tvoriace zvylajne napadaju kavové boby pri suSeni na sinku, mokry proces
selektuje napadnuté od nenapadnutych a znehodnotenych zrn a ako také mokrou cestou spracované
kavové zrna tak obsahuju menej mykotoxinov.

Spolu s mokrym spracovanim by ste mali tiez zvolit prazené bdby: pecenie kdvovych zrn zabija huby,
ktoré produkuju mykotoxiny. V jednej zo Stddii sa ukazalo, ze prazenie znizilo hladiny ochratoxinu A
0 50%!

Vyberajte zrna z vyssich nadmorskych vysok.

Ak chcete znizit mnozstvo hab, zvazte prostredie, kde sa kdva pestuje. KedZe huby rastu slabsSie vo
vyssich nadmorskych vyskach, ndkup kdvovych zrn, ktoré boli zozbierané v hordch mo6zu pomoct
znizit mnoZzstvo toxinov vo vasej kave.

Kavové zrnéa z hor Strednej Ameriky by mali byt dobrou volbou.
Vyberte skor Arabiku nez Robustu.

Vacsie spolocnosti ako Folgers alebo Starbucks ¢asto pouzivaju vo svojej kdve zrna robusty, pretoze
niektoré z nich obsahuju najvyssie mnozstva kofeinu. Ked vsak vedci analyzovali kdvové zrné, zistili,
ze zrna robusty obsahovali najvyssie mnozstva hub s mykotoxinmy (¢o je ironické, pretoze vyssi
obsah kofeinu prirodzene chrani zrno voci hubam).

Naopak arabské zrna boli Studované ako najmenej plesnivé. Ak chcete teda minimalizovat dopad
toxinov a plesni, vyberte radsSej arabiku miesto robusty.

Nekupujte kavové zmesi
Kavové zmesi su kdvové zrna, ktoré sa mieSaju z viacerych oblasti. Problémom je, ze mate takmer

nulovu zaruku, odkial skuto¢ne pochddza vasa kava, a je pravdepodobnejsie, ze dostanete lacnejSie
zrna s hubami a mykotoxinmy.
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Namiesto ndkupu od vyznamnych znaciek, ktoré mieSaju svoje kdvové zrna, kupujte kdvu jedného
povodu a zabezpecte jej kvalitu.

Nepijte instantnu alebo bezkofeinovu kavu.

Pre tych z vés, ktori piju kdvu bez kofeinu odporti¢ame, aby ste namiesto kavy presli na iny napoj.

Bezkofeinové kavové zrna sU nachylnejSie na znehodnotenie mykotoxinmy, pretoze neobsahuju
kofein: latku, ktord chrani kdvové zrnd pred prerastanim plesni a vznikom mykotoxinov. NavysSe
proces odstranovania kofeinu z kdvovych zfn zahifna vysoké mnozstva chemického rozpustadla,
zvycajne dichlérmetdnu (chemicky: metylénchloridu).

Toto chemické rozpustadlo je také silné, Ze pri kontakte s pokozkou moze dojst k popalenindm a je
nebezpecné ho vdychovat. Tiez sa tvrdi, Ze dlhodobé vystavenie mbze spdsobit poskodenie
vnutornych organov a dokonca aj stratu pamati.

Instantnd kdva (ako Nescafe a iné) obsahuje vyrazne viac mykotoxinov z z prazenej kdvy, pretoze su
privelmi spracované.

Jednoducho povedané, skuto¢ne by ste nemali pit tieto veci!
Nakupujte celé zrna a pripravujte si kavu cerstvu.

Vedeli ste, ze Ludvik XV si skuto¢ne pestoval svoje kdvové zrna v palaci Versailles vo
FranclUzsku? Podla literatlry si vyberal zrnd, prazil ich a sdm si ich pripravoval. Naozaj vazna
kdvovnia ... ale robil to spravne!

Nie mnohi z nds maju predstavu o tom, ako sa vyrdba kdva, ale sp6sob, akym ju pripravujete ma
naozaj vplyv. Pre huby a ich toxiny je vhodnejSie prostredie na rast zatuchnutd kava, takze je
najlepsie kupit si celé zrnd a zomliet ju a pripravit si svoju kdvu Cerstvu.

Nastastie to uz nie je v tejto dobe tak zlozité ako to bolo za Ludvika vo Franclzsku. Elektrické alebo
mechanické mlynceky najdete takmer v kazdom obchodnom dome.

Vlastné skusenosti autorky?

Ked bol jej ekzém v najhorSom stadiu, prestala pit kdvu aby neohrozila svoje telo. Urobila tak,
pretoze mala mnohé z vysSie uvedenych priznakov a chcela aby to prestalo.

Neskor, ked zacala opatovne s pitim kdvy si uvedomila, Ze nie kofein ale skor kavové zrna piné
toxinov boli problémom! Po zmene na lepSiu kavu uz nemala ziadne negativne vedlajsie
ucinky. Nakoniec je dnes Uplne v poriadku a netrpi priznakmi, ako je Uzkost alebo stres. A najlepsia
Cast? Netvori sa jej uz ziadny ekzém.

Ako bolo spomenuté na zaciatku, vac¢sina ludi m6ze reagovat na toxiny v kdvovych zrnach a nie na
samotny kofein. Existuje vela zdravotnych vyhod pri piti kdvy, takze ak nie ste citlivi na kofein,
nebojte sa!

V skratke:

Ak chcete pit kavu bez toho, aby sa vytvoril ekzém, vyberte tu bez toxinov.

Ak ste neustdle konzumovali toxinmi znehodnotenl kdvu, mohla sa tak stat spustacom vasho
ekzému. Konzumaéacia vysokych mnozstiev toxinov a hub v kdve moze viest k vysokym Uroviiam
zapalu vo vasom tele spolu s pocitmi chronického stresu, Gzkosti a problémov s traviacim traktom,
ktoré mozu spdsobit, Ze vase telo reaguje tvorbou ekzému.

Namiesto toho postupujte pri piti kdvy podl'a krokov uvedenych vyssie a uvidite, Ze budete
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mat z kdvy mnoZzstvo benefitov bez toho, aby sa Vas ekzém vratili spat. Mézete dokonca zistit, Zze
mnohé z priznakov, ktoré ste mali predtym pri beznej kdve zmiznl a dufajme, Ze uz nebudu
spustacom Vasich problémov!

Pouzita literatura:

Christina. Is coffee causing your eczema breakouts? The Flawless Program. link:
https://flawlessprogram.com/coffee-causing-your-eczema-breakouts/
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