Kava ili éaj — pitanje je sad!
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Kava i ¢aj spadaju u najpopularnija svjetska pi¢a, a crni je ¢aj najtrazenija sorta i €ini 78%
ukupne proizvodnje i potroSnje €aja. Pruzaju sli¢ne zdravstvene beneficije no po nekim se
stvarima ipak razlikuju. Mnogobrojne su usporedbe kave i ¢aja, a na vama je da izaberete koji
napitak vam viSe odgovara.Poznati su pozitivni, ali i negativni ucinci na ljudsko zdravlje.

Kofeinl - najkoristeniji stimulans

lako sadrzaj kofeina moze varirati ovisno o vremenu kuhanja, veli€ini porcije ili nacinu pripreme,
kava lako moze sadrzavati dvostruko vise kofeina od jednake koli¢ine €aja. Koli¢ina kofeina
koja se smatra sigurnom za dnevnu konzumaciju je 400 mg dnevno. Jedna Salica kuhane kave
(240 ml) sadrzi prosje¢no 95 mg kofeina, u usporedbi s 47 mg iste porcije crnog ¢aja. lako su se
znanstvenici prvenstveno fokusirali na kavu prilikom istraZivanja pozitivnih u€¢inaka kofeina, oba
pica - unato¢ tome Sto sadrze razli€ite koliine ove tvari - mogu pruziti odredene zdravstvene
koristi.
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VEZANI SADRZAJI
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