1 A kavé

LA kdveé legyen fekete, mint az 6rdog,

erds, mint a haldal és édes, mint a szevelem.”
Torok kbzmondas

A koffeintartalmu élvezeti szereket koffein rieslkaloidat tartalmazé névényeltkészitik.
llyen pl. a kdvé magja, a tea levele, a kakaoiaése vagy a kéladio.

Hazankban a legelterjedtebb koffeintartalmu élieze¢r a kave. Egysfe e$ fogyasztasa
évenként 2 kg. A kavé az 6rokzold kavecserje fgopbtt magjabol készitett kesernyés, iz
élénkity hatasu ital. Maga a cserje magas hegyekléerArmt mondjak, hogy akinek kavéja

van, az gazdag lesz.

1.1 A k&avé eredete

A kavé sz0 eredetének megfejtésére két megoldasivia van. Az elterjedtebb vélemény
szerint egy etidpiai vidékaffa nevéldl szarmazik, ahonnan a kavét Jemenbe szallitottak.
masik leheiség az aralkahwa (@) sz0, amelybl a mi kdvé szavunk ered, ez azonban
eredetileg bort jelentett, s csak &Bb vitték at a megnevezést fekete levesie A 16.
szazadban mar az egész arab vilagbd@a@ttf élénkié hatasu italt jelentette.

Hogy maga a kavé ital honnan is szarmazik, tobbotBips is l|étezik, amelyekkel

megprobalom a valaszt megmondani erre a kérdésre.

1.1.1 A kaveé rovid torténetei

Egy legenda szerint a kavészemek élénkétasat egyKaldi nevi etiop ifju pasztor fedezte
fel Ardbiaban, aki észrevette, hogy ha a kecskgiiras bogyodkat legelészik, sokkal
élénkebbek, nyugtalanabbak lesznek. Nem tudta wéhai, igy a piros bogyodkat elvitte a
kozeli kolostorba, hogy megmutas¥ahianak az aggastyan apatnak. Ezt elmondta a
szerzeteseknek, akik azt hitték, hogy az orddwyéwl lehet szo, igy el akartak égetni a
bogyokat. Kozben olyan aromékra lettek figyelmesakgy kivancsisdgukbansfetet
készitettek a megmaradt porbdl. Majd rajéttek ahlragy ha a magokat megporkolik,



ténylegesen éberebbek maradnak az esti 6rakbdrletss italt készithetnek l6éd. igy lett

az Eg ajandéka ez a sotét ital, egy ellenallhatditid, mindennapjaink ritusa.

Egy monda szerint, az iszlam vallas megalapitojaaaiz Mohamednek a neveéhézatik,
amely szerint betegen az agyan fektudve megkonyrajiét Allah, és Gabriellel kuldott neki
egy gyogyitd fekete italt, amely olyan fekete vaitint a mekkai Kabak Allitélag olyan
ereje lett, hogy negyven férfit kiemelt a nyeréigkes negyven @t ismertetett meg a
szerelemmel.

Egy masik torténet szerint szambtt szufi bolcs talalt ra a cserjére, ami megnténtaz
eletét. Bt olyan feltételezések is napvilagot lattak, hoggrmi000 koérdl Avicennaban
gyogyszerként hasznéltak a fekete levest.

Annyi bizonyosnak itnik, hogy a kavét ékzo6r a 15. szazadban, Jemenben hasznéltak
elénkit hatasa miatt, valosdileg szufi szerzetesek, akik szivesen éltek sefkergrekkel.
Innen kerdlt ki és valt ismertté a tarsadalom mmdétege szamara. A 16. szazad els
évtizedeiben mar Sziria és Egyiptom lakadi is isglert

Mivel csak feltételezések vannak, egyik torténegehda sem monda nincs bizonyitva, igy

nem tudhatjuk honnan ez a nemes feketdiszénkit) hatasu ital.

1.1.2 A kavé haodito atja

Egy voros bogyds cserje héditasa a forrasok alapjépiabdl indult Utra. Kaffabél eljutott
Jemenig, Perzsidig, Arabiaig és Egyiptomig. ,A pgélok és a hollandok 1600 kordl vitték
Ceylonba és a tobbi gyarmataikra. Ugyanebben @zerd egy mohamedan zarandok Indiaba
vitte, ahonnan 1699-ban kerllt Java szigetére. -bab6az amszterdami hajtatbhadzakban
Ultettek kavécserjéket. XIV. Lajos francia kirdlynajandékoztak egy ndvényt, amelynek
killén Giveghazat épitettek, és amelynek hajtadéiblay a vilag szamos helyére elvitték.”

1.1.3 A kavéhazak

Isztambulban az elskavéhazak az 1550-es években nyiltak meg, és $zgyursan ftt.
Eurépaba a 17. szdzadban érkezett meg a kavéiasazaz el§ eurdpai kavéhaz 1624-ben
Velencében nyilt mefa Bottega del Caffééven.

! Forras: Kavekorzo.hu.



1.2 A kavé termesztési terlletei

A kavé az dfs, paras szubtropusok noévenye. Téemiletei a raktérét és a baktérdt kozé
esik. A vilag kavétermelésének 1/3-at Dél- és Kéaéperika adja, innen is Brazilia és

Kolumbia a mérvadd, a tobbi termelésen Indonéziaféka osztozik.

1. abra Kavétermeb orszagok a Foldon

1.3 A kavé feldolgozasa

A kavé, mivelhogy 6rékzold cserje, amely éventebBHor is viragzik és terem. Ezért lathato
a fan egyszerre virag és gyumolcs is. Egyes$ 2 kisebb szlretet kilonbdztetiink meg. A

legjobb mirbséget adszuret adja.

2. abra Kavécserje

A kavé termése a cseresznyéhez hasonld gyimoledy dmérve piros illetve sotétlila sZin
A gyumdlcs hasa pergamenburokb@nz 2 lapjaval egymas felé fordulo bab alaku

kavészemet.



by € Sefegne sl
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3. dbra Kavészemek

A cserje Oregsége vagy a hibas beporzas miatt agkémolcsok kb. 10%-aban csak 1
gombolyi alaki szem fefidik. Ezt rostéldssal elkilonitik, és gyongykavé erév
forgalmazzak.
A kavé el$dleges feldolgozasa a teftaerileten torténik:
1. Széraz eljarasA gyiimélcsot a napon szaritjak, és utana harklja
2. Nedves eljarasEkkor pulpot készitenek a gyiimélcsh és vizsugarral mossak le a
gyimolcssl, anélkil, hogy a pergamenhéj megsériiine. Ezutd@et erjesztik

utana szaritjak és hantoljak.

A k&veporkolés

4. &bra Kavéporkolés - Jellemsk®

1.4 A k&vé készitmények

A kavébogyod latin elnevezése ,coffea”. A buzérfébslaladjaba tartozik, amelynek j6 néhany
szaz fajtaja létezik. Termesztésre viszont csakrabica és a Robusta szolfal

2 Elskészi feldolgozas, melynek soran eltavolitjak a héjrkstze

3 Latin ereddt sz6, gyiimolcsvél kénsavval hidegen tartésitott darabos gytimélcshus

* Célja, hogy a termelt anyagokat kinyerjék, vagyiiroorganizmusok enzimjeinek a hatasara atalakakaa
kivant anyagga, termékkeé.

® Forras: Kavekorzo.hu



1.4.1 A nyerskave

A nyerskavé értékét az adja meg, hogyleeporkolés utan milyen élvezeti értékavéital
fézhet. A nyerskavé koffeintartalma kb. 1,5%, viztartalkia 12%.

1.4.2 A porkolt kave

A forgalmazott kadvé kb. 90%-a porkolt kave. A pddgkb. 220°C -os dmérsékletén az
alkotorészek kozoétt olyan kémiai valtozasok, mennégbe, amelyek eredményeképpen
kialakulnak a kavé zamatét, élvezeti értékét adfyiretek, és illata javul. A koffeintartalom
lényegében nem valtozik, a kellemetlen csersavgkésye elillan. Ertékcsokkena savanyd

iz és a szag. A térmelékes szemek nagyobb aramgatja a kavé migseget.

1.4.3 A kavékivonat

A k&vénak a forro6 vizzel kioldott és bepérolt atkarei.

1.4.4 A koffeinmentes kavé

Ezek a kivonatok igazoljak, hogy a kavé élvezetrsamelyet kellemes aromaja miatt a
szivbetegek a hatéanyag nélkil is szivesen fogyaakt Gyartdsa soran a nyerskavét
vizgézzel fellazitjak, és szén-tetrakloriddal /G/Ckioldjak koffeintartalmat. A kavét ezutan

szaritjdk és a szokasos médon, porkolik. A kivaftdint a gydgyszeripar hasznositja.

1.4.5 A Nescafé

Porszeli anyag. Ugy készil, hogy a kaggétet porlasztassal beszaritjak. A magas

homérsékleten valé beszaritds miatt kissé karamiglie®/izben maradék nélkil oldédik.

® Forras: Gasztromanko.hu. Kavéfajtak.



1.4.6 A kavépotlo készitmények

A babkavé helyett a gyermekek és a#ésickemberek szamara kaveépotld anyagokat hoznak

forgalomba. llyenek lehetnek:

4. abra Kavébab

1. Malata: Csiraztatott arpabdl készil, a porkolés oldhatteszi a benne talalhato
keményibt’, ami a 6zet testességét adja.

2. Cikoria: Cukorrépabadl késziil.

1.5 A kavéfajtak

A legygakoribb kavéfajtak a kdvetkez
A. Coffea Arabica:
a) Typica
b) Bourbon
c) Margogype
d) Mokka
B. Coffea canephora:
a) Robusta
b) Uganda
c) Kouillon
d) Coffea liberica
e) Coffea excels

f) Coffea stenophylla

Az Arabica a vildg 0ssz-kavétermésének a 70%-ati tés amelyet az alacsony

koffeintatalmu kavéfajtak kézé sorolhatunk.

" Névényi szénhidrat. Fehér, olajos tapintast pagy\szemcsés szintelen és szagtalan.



A Robusta a kavépiacon a maga 30%-aval van jelavesbé értékes, mint az Arabica,
sokkal kisebb kavészemek jellemzik, viszont sokkafyobb a koffeintartalma, mint az
Arabicanak. Kesébb iz és sttétebb szin jelleéra Robustéra.

A kavészemek mifsége viszont aszerint kilénbdzik hogy hol termigmcsak izben, de
nagysagban és szinben kilénb6znek.

A kenyai kavét soroljak a legjobb néisedi kavék kdzé. Ami jellemiz ra, az a pikans iz,
finom gyimolcsre emlékeztetllat, apré szabalyos kavészemek.

Azt mondjak a legjobb és egyben a legdragabb kaBkia Mountain fajta, amely jamaikai
eredet, a magasan fdekwhegyi terlletekdl szarmazik. Ami jellem& ra, az az enyhén
savanykas, mogyorora emléke#tét, aromatikussag.

A kubai kavé a cédrusfa illatara emlékezteti fogyéigt. Kimondottan a japan inyencek
kedvelik ezt a fajtat. Eurépaban nem annyira ismert

A legjobb fajtaju dél-amerikai kaveéfajtak az Andoikiékél szarmaznak. Jelleizdjuk a
gazdag és a telitett izvilag.

A jemeni kavé izben enyhén savanykas, mely a moniékeztet.

Az indiai kavé ize finom és zamatos, melyben vidgaézodik a monszunétk bésege.

A Szumatra szigetérszarmazo kaveé alacsony savtartalmu, izok markans.

A Hawai szigetelkil szarmaz6é Kona Kai kavé az egyik legjobb a vilagtme boditd és
szokatlanul gfsen gyiimolcsre emlékeziét

1.6 A kavé hatasa a szervezetre

A koffeinnek az emberi szervezetre tett hatasaafisiz A koffein, serkedthatasu, stimulalja

a kozponti idegrendszert, fokozza a sziv és vékédest. Testmozgasal fogyasztva segit
felszabaditani a szervezetben elraktarozott zsittjidd horgsizmait elernyeszti, kdnnyiti a
légzést, csokkenti az asztmas rohamok veszélyéat&sok szerint csokkenti a depressziot.
Felebtlen fogyasztdsa ugyanakkor noveli a stresszt, igk&nsodas és a csontritkulas
veszélyét. Mennyi koffeint fogyaszthatunk naporitaRor igyunk kavet és mikor ne?

A koffein hataséara a hasi, zsigeri erek 6ssiddnek, az agy viszont tobb vért kap. A koffein
igy a kozponti idegrendszerre és az agyra élénkétassal van; fokozza a sziv- és
vesentikodést, gyorsitja a légzést és az anyagcserét. gasnaernyomasuaknak, a sziv- és

veseelégtelenségben szenlatek ezért ovatosan kell banniuk a kaveval.

8 Forras: Gasztromanko.hu. Kavéfajtak.
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Egy 7 gramntrleménylél készitett eszpresszé-kréemkaveéban kb. 0,1 granffaikdalalhato.
Ennek az adagnak a hatasa kb. 1-5 éraig tart. Atarém fligg a szervezet egészségi
szintjétl, a megszokastol, a kavéstl és mellett fogyasztott ételek - italok 6sszdéédie a
koffeinnel szembeni érzékenysélgtNapi 2-3 csésze kave, ha azt megteledrilmények
kozott fogyasztjuk, egészséges frigstal, de 1g koffein (kb. 10 csésze) napi elfogyasa
mar izgatottsagot, széduilést és rosszullétet okezahag az egészséges, fidtrembernek is.
A tulzott k&véfogyasztads (vagy koffeinbevitel -:pkola-termékekkel) egyéb tlneteket is
produkalhat - Bemelkedés, aritmikus érverésiemelkedés, remegésgitszorongas, esetleg
hasmenés. A nem megfdial hasznalt koffein almatlansagot okozva lehetetleteszi a
pihenést, ingerlékennyé tesz. 2-4g koffein hatag@ragorcsok Iéphetnek fel.
El6bbiekibl érzékelhat, mennyire fontos az, hogy a megféléelyen, idben, kérilmények
kozott vegyuk magunkhoz, a j6 nisedi alapanyagbdl késziilkavéitalt (a magasabb
minésédi Arabica fajtak koffeintartalma alacsonyabb, mirR@bustéaé, igy kisebb a veszélye
a tuladagolasnak).
Fontos megérteni: a kdvé nem a faradtsdg megseédétet vald, az a kavé hatasanak
elmultaval eésebben tér vissza és csak pihenéssel mulik el. & kdladata az, hogy az
ébrenlét - a munka - és a szabéddlanatait tegye még intenzivebbé.
A kavéfogyasztas ésstieszabdlyai a kdvénak az emberi szervezetre gydkbavésaibol
kovetkeznek. HEszor lassuk a tiltétablakat - mi az, ami tilos, ldgalabbis nem tanacsos a
kavéval kapcsolatban!
1. Ne igyunk kavét lefekvés @t! Ez jelenthet 1 orat, de 4-5 6rat is. Vendédiatd
minket ez annyiban érint, hogy tudjuk, a legfonbiskavézasi idlszak a reggel és
a ké$ délutan. Természetesen bizonyos Uzlettipusokrét-kKavézd, non-stop
kavézo), ez nem ilyen egyértdim
2. Ne igyunk napi két - harom adag kavénal tobbetldEszolag kevésnekinhet, de
ha minden alkalommal mas és mas, az alkalomnakynélel és pillanatnyi
igényeinknek épp megfetelkavéitalt iszunk, mindig j6 miségben - ez dven
elég. Mint kadvés vendéglatd, arra gondolva, hodpaem kavébol csak egyre (a
reggeli tejeskaveéra, az ebéd utani ristrettora \eagglutani kavekulonlegességre)
be tudjuk csabitani Uzletiinkbe a vendéget, maijgdunk mi is, 6 is. Ehhez
viszont standard, &lland6 ndiseg kell. Olyan miéség, amit otthon nem kaphat
meg.
3. Ne igyunk kavét éhgyomorra! A kavéban déesersavak kartékony hatassal

lehetnek rank, és a kavé vizhajté hatasa semdeazgyomornak.
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Most, hogy a tiltasokat attekintettlk, lassuk azakairanyvonalakat, melyek kovetése a jo
aton tarthatja kdvéfogyasztasunkat.

Vigyunk rendszert kavéivasunkba. Dontsuk el, mikoennyi és milyen kavét iszunk. Nem
elére megalkotott kavézasi teBirvan sz0, csupan arrdl, hogy belatjuk: a kave, tmin
hatoanyag tartalmu szer komoly hatassal van randrvBzetink rilkodésére, szokasainkra,
viselkedéslinkre,66 hosszabb tavon és tadgabban értelmezve a kavéz&swazoba jarasnak
személyiséget formald hatasa is lehet!

Etteremben étkezéskor kavét csak az étkezés véagyradszunk! A kavéra épijt afelé
orientalodo Uzletekben az ételvalasztékot ugy ki, hogy minél tobb valasztékcsoport
illeszkedjen a kavézashoz (tortdk, szendvicselenséihyek, bisztro-ételek). Ezeket italokkal
kombinalva reggeli- és uzsonnavariaciOkat hozhatlétke, igy a legfontosabb "kavé-

idészakokban" csokkentjiik az 6nmagaban val6 kavéiyakagisagat.

1.6.1 A kavé jo tulajdonséagai

A koffein segiti az anyagcsereiikbdését azaltal, hogy ellazitja az epevezeték, ma a
horgk, a gyomor- és bélrendszer es az erek bizonyoaiizdavitja a szellemi funkcidkat,
csokkenti az almossagot es a faradtsagot, fokazzanwok teljesitképességét. Raadasul azt

is j6 tudni, hogy efsiti a nem kabité fajdalomcsillapiték hata¥at.

1.6.2 A kavé rossz tulajdonsagai

A gyakori k&dvézoknal felléphet:

- pszichés flugéség (abban a hitben vannak, hogy a koffein a minaen életiink
elengedhetetlen része)

- hozzaszokads (egyre tobb koffeinre van szikségikanayynak a hatasnak elérése
érdekében)

- elvonasi tiinetek, ha nem jutnak a szokott mennkis&g

A koffeines, vagy a koffeinmentes?

° Forras: Kavehazak.hu. A koffein hatasai. Mikorigk kavét és mikor ne? 2007-07-17.
% Forras: Femina.hu
M Forras: webbeteg.hu
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A koffeinmentes kavé karos hatasait is tobb onamport vizsgalta. Bebizonyitottak példaul,
hogy a koffeinmentes kavét olyan kavébabbdl aKitgds, melynek sokkal magasabb a
zsirtartalma, ezaltal a vér koleszterinszintjeen€lsen emeli. Ez fokozza az érelmeszesedés
eés a kédbbi szowdmények kialakulasanak kockazatat. Egy 2005-beggektt vizsgalat
szerint azoknal, akik hozzaszoktak a rendszerefeikfdgyasztashoz, a koffein sziv- és
érrendszerre gyakorolt karos hatdsai mérsékelt fagyasztas esetében csak minimalis
mertekben voltak kimutathatéak, ugyanis a szeriben tolerancia alakul ki.

Azoknal az alanyoknal, akik nem voltak hozzaszokwaffeinfogyasztashoz, mar meérsékelt
adag utan is egyeérteliran kimutathatéak voltak a koffein karos hatasaizeEzszemben a
tulzasba vitt kavéfogyasztds rendkivil karos a vezmtre, de a szivinfarktus és a
koffeinfogyasztas kozotti dsszeflggést egyériemnem sikerilt igazolni. Nagy esetszamu
tanulmanyok alapjan azt bizonyitottak, hogy napsésze kavé fogyasztasa mellett mutathato
ki egyértelniien, hogy ez az infarktus és egyéb sziv- es érrendsetegseégek rizikofaktora

lenne, kb. 2,5-szeres rizikét jelent a kavét negyésztd populéacidhoz képéeét.

1.7 Kutatasok és eredmények

1.7.1 A kavé nem art, a kola igen

Bécs/Boston, 2005. november 10. (MTI/APA)
A néknél a kavefogyasztas nem noveli a magas vernydmgertonia) kockazatat, a koffeint
tartalmazo Coca Cola fogyasztasa viszont igen il d@mazokbol a vizsgalatokbdl, amelyeket
Wolfgang Winkelmayer osztrak orvos és tarsai azrikaieHarvard Egyetem bostonion
klinikdjan 155 ezer tirészvételével végeztek.
A kutatdas eredmeényeit legujabb szamaban kozoélteowmndl of the American Medical
Association (JAMA) tudomanyos folyodirat legujabbasm. Winkelmayer az osztrak APA
hirigyntkségnek adott nyilatkozataban rdmutataityyha koffeint tartalmazé kavé és dit
vildgszerte igen népsZerEzért a koffein barmilyen egészségkarosité habésai kihatassal
lenne a népegészséglgyre, é8§ staban egy olyan alattomos és igen veszélyes s¥ieg)

mint amilyen a magas vérnyomas.

12 Forras: webbeteg.hu
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Megallapitotta: 26 és 71 év kozotti kérhazi apéloegeszségi allapotanak 12 éven at tartott
rendszeres vizsgalata kideritette, hogy pusztasmito hiedelem, amely szerint a gyakori
kavéfogyasztas magas vérnyomast okoz. Ezzel szemlbégosan megmutatkozott az
0sszefuiggés a koffein tartalmua - cukrozott és amemtes (light) - Gdédt italok fogyasztasa és

a magas vérnyomas fokozott kockazata kozott. Rilalat 26 és 46 év kozotti ékneél, akik
napjaban négy vagy annal tobb pohér, illetve doboea-colat fogyasztottak, 28%-kal
nagyobb volt a magas vérnyomas kockazata. Ugyama&kkd3 és 71 év kozottioknél
ugyanennyi kola fogyasztasa esetén mar 44%-osaviodickazat a hasonl6 koru, de kevéesbé
szomjas tikhoz viszonyitva. A Coca Cola light valtozatanakyfasztasa kevésbé novelte a
magas vérnyomas kockazatat: a napi négypoharniétifdgyaszté fiatalabb ¢knél 19, az
id6sebbeknél 16%-kaldtt meg a hipertonia veszélye.

Az 1998 oOta a Harvard Egyetemen dolgozé Winkelmagerutatott: még nem tudni, hogy
miért kockazati tényéza magas vérnyomas vonatkozasaban a Coca Col&rtsnem all
moédjdban ajanlasokat adni. Orvendetesnek mondtaontis hogy a holgyeknek a
vérnyomasuk miatt nem szikséges lemondani a kaddZBET I-Panorama).

1.7.2 Artalmasabb a koffeinmentes kavé?

2005. november 22. kedd, 7:03
Egy nemrégiben napvilagot latott amerikai tanulméngrint a koffeinmentes kavé akar sziv-
és érrendszeri kockazati tényeis lehet, mert megemeli a vér koleszterinszingéfurcsa
jelenség feltenét magyarazatat az adja, hogy a koffeinmentes kavefajé kavébabbol
készul, mint a hagyomanyos.
A kutatast 187 résztvévbevonaséval veégezték, akiket haraircéoportra osztottak. Az éls
csoportba azok kerultek, akik napi 3 és 6 adagtiki@ggyasztottak, a masodik csoportba azok,
akik ugyanennyi koffeinmentest, mig a harmadik valtontrollcsoport, ahol senki sem
fogyasztott kavét. A vizsgélatot az atlantai Piedtidercer Egészségigyi Kozpont végezte,
Robert Superko vezetésével.
A kutaték a harom honapos vizsgalat elejen és végémintakat vettek, amelye&ba vér
koleszterin- és egyéb zsirsavszintjeit hatarozt@g.nMegdbbbenésikre a koffeinmentes

kavét fogyasztok karos zsirsavszintje 18%-kal,@dipoproteirt® B nevi fehérje szintje 8%-
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kal névekedett meg a harom honappal korabbi érigkbpest. A masik két csoportnal nem
tapasztaltak valtozast. Ezek a szerves anyagolkepstelebsek a sziv- és érrendszeri
megbetegedésekért. "Ugy vélem, hogy nem a hagyomsamanem a koffeinmentes kavé
novelheti a szivbetegségek kockazatat. Ugyan akediés nem magas, de akinek eleve
magasabb a koleszterinszintje, érdemes visszafagfbgyasztast® — mondja a kutatas
vezebtje.

Az ok kutatasanal derllt ki, hogy a kétféle kavigrélkavébabbdl késziul. A hagyomanyos
kavénal Arabica, mig a koffeinmentesnél Robustdirmbot hasznalnak. Ennek az az oka,
hogy a koffeinmentesités soran az Arabica elveazitiromajat, ugyanakkor a Robusta sokkal
gazdagabb a dipt¢hnevi vegyiiletekben, ami noveli a zsirsavképzést a szethen. "A
kavégyéarak egyre tobb koffeinmentes kavét gyartanadrt az emberek azt hiszik, hogy
egéeszséges. A koleszterinszint szempontjabol amoniem biztos, hogy igy van" —

0sszegezte kutatasat Superko.

1.7.3 Mit kell tudni a kaveérol

Mindegy, hogy filteres-, hig-, presszo- vagy instkavé atlagos mennyiségben a kavé nem
veszélyezteti az egészséginket — jelentette azeaadrzékhelf Német Dietétikai és
Taplalkozasterapids Tarsasadg. A szdkeéregy amerikai kutatécsoport eredményeire
hivatkoznak, akik a kavénak a szivre, a vérkeriregés az anyagcserére gyakorolt hatasait
vizsgaltak. Negativ hatasokra utal6 jeleket neidtizi.

Az olaszok csinaljdk a legjobban, ugyanis evés igapak a kedvelt italt. Ezzel serkentik a
gyomorsav €s az epe terdabsét. Akinek érzékeny a gyomra, helyesebben tészi,
elényben részesiti a presszokavét. Az olasz kavétnigyaketére porkolik, ami altal toébb, a
gyomornyalkahartyat izgaté hatbanyagot semlegesit.

A koffein hatdsara emelkedik a vérnyomas, ami j@gfta okoz. Akinek gondja van a
koleszterinszintjével, inkdbb filteres kavét igymemet kave), mivel a filter-papir a kavé
olajainak nagy részét kisd.
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1.7.4 A koffein karos hatasai

2002. jalius 25., 14:29 | Ideal - Reformeletmod awag Celsus Kit.
A British Medical Journal 1990-ben kozolt egy fehést, mely 38.000 35 es 54 év kozti
norvég férfira es ére terjedt ki, melyBl kidertlt, hogy az elhaldlozés rizikdja kétszer
nagyobb volt a férfiaknal és négyszerdk mzon csoportjanal, akik kilenc vagy tébb csésze
kavét ittak naponta, 0sszehasonlitva azokkal, adgfy vagy kevesebb csésze kavét
fogyasztottak. Mas kutatok akik 130.000 amerikaiberan végeztek felmérést hasonlo
eredmeényre jutottak. Oscar Jankelson és tarsai thitdk, hogy a kavé kozvetlendl
megvaltoztatja a vércukorszintet (a megvizsgaltaicwkor értéke magasabb kavéfogyasztas
utan, mint ebtte). Ezen felfedezés nyugtalansagot okozott, eaagymeérdt kutatasokat
javasoltak a kavé "karos hatdsanak" tanulmanyoaasar
O. Paul mar 1963-ban hétezer szivbetegen végrmetintAnyaban leirta, hogy a szivbetegség
gyakorisdga jeledsen Osszefliggott az elfogyasztott kadvé mennyiségéie nagy
meglepetést okozott a szivbetegséget kutatd sd@kikdreben. Mivel azonban a Paul altal
tanulmanyozott csoportot statisztikailag kicsingdlték, a kdvé és a szivbetegség kozotti
felfedezett 6sszefliggés természetét véletletisekrtartottak.
1968-ban Samuel Bellet kimutatta, hogy a kavéforfgasnoveli a szabad zsirsavak szintjét a
vérben. Mivel az emelkedett vér-zsirszint érelmgsdést és mas degenerativ betegsegeket
okoz, igy nyilvanvald, hogy a kavéfogyasztas nostlh szivbetegségek gyakorisdgat. 1972-
ben Bellet azt is kimutatta, hogy a koffeirbsggiti a fibrillacios tipusu szivritmuszavarok
létrejottét. Tovabbi felmérések is pozitiv 6sszefgl fedeztek fel a kavéefogyasztas és a
magasabb veér koleszterin szint kdzo6tt. Az elvégkétérletek azt bizonyitottak, hogy a
kavéfogyasztas 10 hétig torténeljes beszlntetése utdn a vér koleszterinszattpgban
13%-kal csokkent, mig azoknal, akik visszatértek kavé fogyasztashoz fokozatos
koleszterinszint-emelkedést tapasztaltak.
Khulman es tarsai pedig azt igazoltak, hogy a koféechromatid (génallomany) leéptlését
okozza a sejtekben. llyen karosodagartul akkor is, amikor valaki sugarzasnak voléki.
Khulman szerint egy bdgre kdvé annyi kart okoz,tr@j61 rontgen sugarzas (az x savban). A
sajat szavaink szerint: "komoly annak a val&ézége, hogy a koffein az ember szamara az
egyik legveszélyesebb mutagénnek bizonyul". Megfiggk, hogyha hernyok taplalékaihoz
csak kis mennyiség koffeint adnak, azok elvesztik étvagyukat, megosodnak es
elpusztulnak. Hasonlé hatasuak a rokon vegylletekli a tedban, a kakadban es a kdlaban

talalhato teofillin és metilxantin csoportok. Towgba larvak mar 10%-o0s kavéepor es 3%-0s
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teapor koncentracié esetén 24 oran belll elpusgtulfehat a koffein és rokon vegydlletei
kivalo rovarirté szerek. Am eldb joggal feltételezhét hogy az emberi szervezetre sem
artalmatlanok.

A népesség azonban sajnos abban a tévhitbenédayehogy a kavé és a tea artalmatlan
italok. A fentiek®l azonban kiinik, hogy a kutatok megg@y6 bizonyitékokkal szolgalnak
arra vonatkozolag, hogy a koffein egyik fontos &#ybizonyos degenerativ betegségek
(érelmeszesedés, cukorbaj, szivbetegségek) kiaksdart>

1.7.5 A kavéfogyasztas és a haldlozasi mutatdk ford itott ardnya

2005.
Egy érdekes kutatas eredményei lattak napviladgtdtikkaMagazin.hu honlapjan, amely a , A
kavé- és teafogyasztas ked¥ezatasai” cim alatt talalhatdé meg. Az egészségiagiine
magazin jelerits mértékben foglalkozik a tea- és kavéfogyasztésshaval. Mint kiderdlt a
cikkbol, finn kutaték a kavéfogyasztas és a halalozastad ko6zotti 6sszefliggeseket
vizsgaltak 1991, 1992 és 2005 végeéig otthémdseknél. 6960 embert vontak be a kutatasba
mintegy 14,5 év alatt, amel§b 623 haldlesetet jegyeztek fel. Az atlagosan ethsgtott
koffeintartalmu kavé 125 ml adag volt naponta.
A vizsgéalatokbdl kiderilt, hogy a halalozasi arés/ a napi kavéfogyasztas kozott kozott
forditott arany all fenn. A kutatasi eredményekpgla kijelenthet, hogy az életkor, nem,
csaladi allapot, a végzettség, a dohanyzas, azodgisglalkozas, a testtbmeg index, az
infarktus egészségi allapot, a cukorbetegség, alelési képességek romlasa és a fizikalis
korlatozottsag mértekének figyelembe vétele alggj@gy a napi egy vagy tébb kavé csésze
elfogyasztasa 4%-al csokkenti a halalozasi araRgisonl6éan kedvéz a kavéfogyasztas
hatdsa a sziv- és érrendszeri betegségek, vagyeaatas megbetegedéssek kapcsan is

1.7.6 Kaveé- és teafogyasztas valamint a stroke rizi  kéja

2005.

!5 Forréas: Informed.hu
1% Forras: PatikaMagazin.hu. A kavé- és teafogyadadses hatsai. Nem csak negativ kdvetkezményei
vannak a koffeinbeviteének.
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A PatikaMagazin.hu kozzétett cikkjeinek részleteé&daartozik a Kave- és teafogyasztas
valamint a sroke rizik6ja dohanyos férfiak esetébBaen kutatds alatt, amely 13,6 évet tett
ki 2004 decemberében lezarult. Edddak alatt 2702 agyi infarktus, 383 agyszoveteiilbel
vérzes és 196 agyhartya alatti verzés tortéent. Z&gélt személyek szama 26 556, amelyek
kora 50 és 69 év kozotti volt, természetesen akinég nem volt stroke-ja.

Az eredmények alapjan kijelentietaz életkort, a sziv- és érrendszeri rizikofakitato
figyelembe véve, hogy a kaveé- és teafogyasztagmiat az agyi infarktus élordulasanak
esélye forditottan aranyos. Ez annyit tesz, hodsaee és tea fogyasztasaval a féerfiaknal
csokkenthet az agyi infarktus éfordulasanak esélye, fliggetlentl az ismert sziv és

érrendszeri rizik6faktortol.

1.8 A kavéspecialitasok

Affogato: Egy gomboc vanilia fagyi, eszpresszoval leontdealis desszert egy kiados ebed
utan - (gyomor) bsitien frissiti. Kulonosen egy forro nyari deluteendelnek gyakran az

olaszok kedvenc kavezojukban (bar) egy affogato-t.

Americano: A caffe lungo egy meg hosszabb valtozatarol vam -s az eszpresszot forro
vizzel fehigitjuk. Hosszu kave lesz belile, de naelgan, mint a nemeteke, hanem valamelyest
megirzi az eszpresszo izet. Ennek megfelelien rndyyseszeben szervirozzak. Bar nem
igazan olasz, megis sok helyen szerepel a "kawalap

Baci: Uvegpoharban szervirozott kavekulonlegessege&#presszo + 1/3 folyekony tejszin.
Bicerin: Torino specialitasa a bicerin, sokaig csak agzéwkratak itala, mivel a hozzavalok
ara az alacsonyabb reteg szamara medgfizethetatlenVialoban egy nemes italrol van szo.
Elkeszitesekor a forro kakao van alul, arra ontikeazpresszot, azt megszorjak fahejjal, es

vegul lassan (a retegezes miatt) az egeszet fel@jitiabbal. Elegansan elikell.

Café au lait gizolt tej es dupla kave (nem eszpresszo!) fele-dranyban.
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Caffé macchiata rendes adag eszpresszo egészen keves tejhdetbajea. Az alapanyagok
megegyeznek a cappuccinoeval, megis egeszen mahaas; a caffe macchiato ugyanis
lenyegesen eriteljesebb, koncentraltabb.

Cappuccina Napjainkban szamos tovabbfejlesztett valtozaterjetlt. Olaszorszagban igy

keszitik: 1/3 eszpresszo, 1/3 forro tej, 1/3 tejhadsetleg kakaopor a tetejere.

Con panna tejszinhabbal diszitjik az eszpresszo tetejét.

Coretto: "javitott" kave. A "javitott" szo helyett inkaba "feljavitott" lenne az ideilli. Arrol
van ugyanis szo, hogy az eszpresszo kaveba vakamalkoholt ontenek. (Gyakran azonban
csak az eszpresszo melle teszik.) A "valamilyerd sz nagy jelentiseggel bir, hisz nem
akarmilyen alkohol jon itt szoba. Leggyakrabbanpgpeavagy

Brandy. Es hogy tovabb fokozzuk a mondandonk leaetyégajnos” sokaknal az sem egeszen

mindegy, milyen az a Grappa vagy Brandy.

Doppio: dupla kave. Dupla eszpresszo, ez mind a felh#iskavera, mind pedig a

vizmennyisegre vonatkozik.

Espresso A "kis fekete" egy eszpresszo csesze 2/3-at tkszez kb. 30-35 ml. A jo
eszpresszo arrol ismerheti fel, hogy a kave modpara szifh, marvanyosan kremes felsi

reteggel, mely mint egy koronat kepez a barna tdyea.

Espresso sorbetto Az espresso sorbetto egy frissiti es kaloriaszgdeavekulonlegesseg,

mely mind desszertkent, mind pedig csak ugy ke¢zdk kozott fogyaszthato. Elkeszitese:
350 ml eszpresszot lefagyasztanak a jegkockatariabajd a kave-kockakat osszemixelik 4
kockacukorral es 500 ml zsirszegeny tejjel. Cseszeyy uvegpoharba toltik es szivoszallal

szervirozzak.
Franziskaner: mint a Melange, de tejhab helyett tejszinhabbal.

Frappuccino: Eszpresszot cukorral es folyekonyiefel jol osszekevernek. Ezt lilk, es
uvegpoharba ontik, melybe meg jegkockakat tesznek.

19



Freddoccina Keszitsunk dupla ristrettot. Ontsuk ossze a csdoupot es a hideg tejet, adjuk
hozza a jegkockakat. Keverjuk ossze a fentieketsbgkerben (vagy blenderben), s talaljuk a
nagyobb freddo uvegpoharban. A tetejere tovabladitejbil keszitsunk tejhabot (blenderben
10-15 mp).

Kapuziner: az eszpreszo (Ausztriaban gyakran az eszpredsrovebb fizott, erisebb,
keseBbb mokkakave) tetejere keves tejszinhabot teszunk.

Latte — tejeskavé Sok gizolt tej, keves eszpresszo.

Latte macchiata Az uvegpoharban szervirozott latte macchiato sdkesekor a poharba
eliszor forro tejet ontenek, arra jon a kave, miebbnyire egy ristretto, vagy egy eszpresszo,
vegul pedig, mint a remekin

megkoronazasakent, hideg tejhabot tesznek a tetdghultativan kakaot szornak a tejhabra.
A kave raontese a tejre lassan, megfontoltan, sezésrtenik; ennek koszonhetien lesz oly

szep reteges a latte macchiato, mely nem osszekeliea Caffe macchiato-val.

Lungo: hosszu kave. A ristretto forditva, a szokasos mpeegnel valamivel tobb vizzel.
Eszpresszo cseszeben kinaljak, es az eszpresszegaljyezi kavemennyiseget tartalmazza,
azonban a cseszet szinte szinultig megtoltik. Aekexaltal, vizesebbe, higabba valik, megis

ize csak kevesbe intenzivebb, mint az eszpreszoe.

Mélange a szokasos adag eszpresszot forro vizzel ketsrerdigitjuk, ugyanennyi felgizolt

tejjel es nemi tejhabbal talaljuk.

Mocha: korulbelul 30 ml csokoladeszirup a csesze aljarage fizzuk ra az eszpresszot,
keverjuk ossze, adjunk hozza felgizolt tejet, esggetkis tejhabbal, es vegul felvert

tejszinhabot.
Ristretto: Intenziv, fekete, nagyon eris - roviden igy jeiezhetnenk az eszpresszohoz

hasonlithato caffe ristretto-t. A szokasos 30-3%mimennyisegnel rovidebb (20-25 ml), a
nagyon eriset kedveliknek.
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Shakerata Caffeshake. Egy adag eszpresszot cukorral e®gigkal alaposan osszeraznak
es koktelpoharban szerviroznak. Kulonosen Olasagrgeli reszen kedvelt a caffe shakerato,
azonban szamos mas tartomanyban is ismerik egakndlLiguria, Toszkana) Letezik egy

olyan verzioja is, mely szerint az eszpresszotgiggel es cukorral razzak ossze. Kiontve

olyan mint egy cappuccino-shake.

Wiener Mélange tejeskavé tetejére kevés csokoladét hintiink.

1" Forras: Kavekorzo.hu
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2 Atea

A teaszo a hasonl6 angol sz6bol szarmazik, melyneketeealé (Z%) Amoyi (BP9 Xiamen,

Fujian) dél-kinai sz0. A britek Kinabdl Eurépabaderi Uton szallitottak a teat. Abbol, hogy
az egyes nemzetiségek hogyan hivjdk a teat, eleibnthogy mely kereskedelmi aton
taldlkoztak azzal ékzor.

Példaul a szanszkrit, orosz, farszi (irdni) illeb@hany észak-europai nyelvben a tesdifnak
ismerik, amely azt mutatja, hogy a teat valGsleig nem a tengeri, hanem szérazfoldi uton
kaptak, valoszifleg a selyemuton, északrol.

A teatcsanak @X) hivjak a mandarin kinai nyelvjarasban.

A portugal nyelvben a tea elnevezéba

irorszagban, dként Dublinban aha kifejezést gyakran hasznaljak a teara, ébax gyakori
szleng kifejezés volt a Brit Nemzetk6z6sségben geol katonai €iknél a 19. és a 20.
szazadban, amely atkerult a hétkbznapi hasznaktba

A tea new ital, a Camellia sinensis cserje forrd vizbe &tatszaritott leveleitl vagy
rigyeikdl készub fézet. Teanak nevezzik, ezen kivil a tealevelekettagimmazo, szaritott

gyogynovények,ifszerek vagy gyimolcstkZetét is.

2.1 A tea eredete

A portugal felfedeék voltak az el§ eurdpaiak, akik Japanba latogatvésebr megizlelhették
a teat 1560 kornyékén. Nemsokara Europaban megjelemmportalt tea, ami hamarosan
népszei lett a gazdag francia és holland rétegek korélem.angolok 1650 kornyékén

kezdtek el teazni.

2.1.1 A tea rovid torténete

Az egyik torténet szerint Gautama Buddha fedeztea feeat, amikor egy napon a kertben
meditalva egy tealevél hullott csészéjébe.
Egy masik torténet szerint, amikor Bodhidarma leanette szemhéjait, hogy ne hulljon alom

szemeére meditacié kdzben, azédisarligyek ott pattantak ki, ahova szemhéjai hialkot

22



Ismét mas torténet szerint i. e. 2737-ben Sen Ndngi uralkodo forrd ivovizébe utazasa
kézben egy vad teandvewyrlevelek hullottak, sargas-barna folyadékot eredyezve.
Kivancsisagbdl megizlelte a keveréket, és megkeslisdt és frissithatasat.

2.1.2 A teahazakrol

Napjainkban az Amerikai Egyesiilt Allamokban szank@séhaz kezdett el tejes, édes,
fiszeres teat arulnchai néven, mely tavoli rokona az indiai receptek aapkészil

italoknak, de azokndl sokkal kevéslkiéAeres.

2.2 A tea termesztési teriletei

A teat Bként Kinaban, Indidban, Sri Lankan, Tajvanon, JagdnNepalban, Ausztralidban és
Kenyaban termesztik (a teakereskedelemben Sri Laskdajvan régi neve, Ceylon és

Formosa hasznalatos).

5. bra Teadltetvény Indidban

2.3 A tea feldolgozasa

. A Camellia sinensiegy 6rokzold cserje, melynek levelei —
ha leszedésik utdn nem keriilnek gyorsan megszaritas
hamarosan hervadni és oxidalédni kezdenek. Ezyarfwt

emlékeztet az arpa erjedésére, amennyiben a kethényi

‘ atalakul cukrokkd; a levelek folyamatosan barnulni

kezdenek, ahogy a klorofill lebomlik és tanninokekieznek. A feldolgozéas kovetkeiEpése

az oxidacios folyamat megallitasa egyrel meghatarozott ponton ugy, hogy hevitéssel
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eltavolitjak a levelekll a nedvességet. fermentaciokifejezést hasznaltak ezen, folyamatra,

és ez a kifejezés megmaradt annak ellenére, hdggliiarmentacio nem torténik.

6. abra Teacserje

2.4 A tea fajtai

A tea négy & fajtajat azok feldolgozasa alapjan csoportositpdzerint, hogy a fermentacios
folyamat hogyan zajlott le.

7. abra Indiai tea

2.4.1 A tea csoportositasa

1. Fehér tea: fiatal levelek, melyek nem oxidalédtak.
2. Z06ld tea: minimalis oxidacio.
Kukicsa vagyTéli tea gallyak és régi levelek, melyeket a téli teac8rjszednek,
eés fiz folott szaritjak. Népszéregészseges ital Japanban és a makrobiotikus diéta

szerint.

3. Oolong BREX): az oxidaciot a folyamat kozepén allitottak meg.

4. Fekete tea: jeletis mértéki oxidacio.
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Pu-er & EZX): A fekete tedk egy kiillonleges csoportja. Mig gtdbb teafajtat a

készitésének évében fogyasztjak, addig a Pu-errtiib50 éves is lehet. Ezalatt,
az i alatt kialakul egy éis, jellegzetes iz, melyet a leveleken (vagy teaékok,
ha préselve van) kialakul6 penészréteg okoz. Adgakran nagyon hosszu ideig
aztatjak (a tibetiek példaul egész éjjel). A Pu-déihaban gyogyitdé erének
tartjak.
5. Szokatlan valtozatok: Létezik j6 néhany ritkdn dilet teafajta (gyakran a
hagyomanyos kinai gyogyitassal kapcsolatosan), ekehem illeszkednek a fenti
csoportositasba.

Csung csa$ X): sz6 szerint féregtea”. Ez édet a teacserje magjaibol késziil a

levelek helyett. A kinai gydgyitas a forré nyafiseg okozta bajok enyhitésére,

valamint az influenza tlineteinek kezelésére hagznal

2.4.2 Ateajelleg G névenyek

Néhany egyéb novényfajbol késziilt termékeket ikgraeanakhivnak.

1. Yerba mate l{ierba matg egy Hként Argentindban, Uruguayban és Brazilidban honos
cserje, melybl teaszei, koffeinben gazdagitet készdl.

2. Rooibos ,vorés bokor”: Dél-Afrikaban éb voroses noéveny, melgb fézeteket
készitenek.

3. Mézbokor Honeybush) a rooibosszal rokon, szintén Dél-Afrikaban ééinévény, de
annal kissé édesebhiiz

4. Lapacho Taheebd a braziliaiéserddkben éb vorés vagy bibor lapacho fa kérgének
(kambiumanak) betsrétegébl késziil, melyBl sokféle gyogyhatasibzetet készitenek.

5. ,Gyumodlcstea”: nem egy adott ndvényre utal, ez ékxpd neve azonéfeteknek,
melyeket a tealevelekhez hasonléan mas névényielevisként gyimolcsdarabok, néha

25



viragszirmok forrazasaval és aztatasaval allitaelék kilondsen azokra hasznalatos,

melyek koffeint nem tartalmaznak.

6. ,Gyogytea” Azokat a forrazatokat, amelyeket gyodyenyekldl, a betegségek
megebzése, vagy az egészsegunk helyredllithsara, g@8gydt hasznalunk,
gyogyteaknak nevezzik. A teacserjéhez semmi kdzmikpan az elkészités hasonlosaga
miatt hivjuk teanak.

a. Kukikiki: ilyen ,tea" a csipkebogyo6tea, melyet maga-vitamin tartalma miatt, csak
aztatva az immunrendszemsitésére, mediéses betegségek megmdsére, vagy a
mar beteg gyogyitasanalbsegitésere hasznalhatunk.

b. Kamillatea: melyet a fent irt metlések gyulladasos betegségeinek, vagy
szemgyulladasok kezelésére hasznalunk, dsitérés élvezeti teaként is kellemes

ital.

2.5 A tea hatasa a szervezetre

2.5.1 A tea j6 tulajdonséagai

2.5.2 A tea kéros tulajdonsagai

2.5.3 Teakultdra

A teaivas gyakran tarsasagi esemeny. Szokas tpakdmben is inni, kilénbésen reggel, az
elénkity hatasa miatt: teofilint és nélein-ként ismert koffeint tartalmaz. Nagy Britannidban
és irorszagban eea nem csak az ital neve, de a &é&klutani konni étkezést (uzsonnat) is
igy hivjak, még akkor is, ha tea helyett sort, doravagy gyumolcslevet isznak. Gyakran ezt
high teanek nevezik, az angohigh tea viszont egy esti étkezést jelent; a kifejezés
valbsziriileg onnan szarmazik, hogy az étkezés a ,nagy asftabrténik high tablg vagy

pedig a nappaliban, kisebb asztalnal.
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8. abra Jeges tea - icetea

A Devonshire-i tea a legbb teaceremdnia az Nemzetk6zdsségben, mely mégtiahz
Egyesiilt Kiralysag, Ausztrélia, India és Uj-Zélatehhazaiban. A Devonshire-i tea szinte
teliesen ismeretlen az USA-ban, valésig a kavéval és az amerikai palacsintakkal
kapcsolatos dsszeférhetetlensége miatt. Szamtakeeremaonia ismert mas kultarakban,
melyek leghiresebbike a bonyolult, formalis és B§k@an teaszertartas €s az Uzleti, tomeges
€s zajos Yum Cha.

Az USA-ban a teat gyakran jéggel és citromszelettelgéljak fel, melyetce tea- jeges
teaként is ismerunk.

Napjainkban terjedt el a fiatalok korében a tajvBoba tejes tea, ami nagyon népfzar
Egyesiilt Allamokban. Ez az azsiai szokas 2000-keubkiott, melyet gyakran ,buborékos

teanak” is neveznek.

2.6. Kutatasok és eredmények

Ketsegkivul a tea a vilag legismertebb es legredildsiti es elenkit itala, Kinaban mar az
i.e. 2700-as evekben is fogyasztottak. A tea catoslhatasai a kornyezi orszagok elitt sem
maradtak sokaig ismeretlenek, az i.sz.1600-as evadaig Europaba is megerkezett, es nem
kellett sok idi, hogy megszerezze azt a negseget, amely a mai napig jellemzi a teara.
Mind a fekete tea, mind pedig a zold valtozat jekemertekben tartalmaz antioxidansokat,
amelyek a szervezetben semlegesitik az oregedeselrs szabad gyokoket. A zold teaban
emellett szamos asvanyi anyag es vitamin talallmébynek kovetkezteben a tea csokkenti a
sziv- es errendszeri megbetegedesek kialakulasakakkazatat, fluortartalmanak
koszonhetien pedig jo hatassal van a fogakra, g& aseszaj es az iny egeszsegenek

megirzeseben. Vernyomascsokkent es zsiregetiahistaszonyitott, a fekete tea pedig noveli
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az erek rugalmassagat. Azt azonban erdemes tudiogy, ez utobbi hatasat egy csapasra

elvesziti, ha tejjel keveretf!

2.6.1. A z6ld tea szamos betegségt 6l megodvja a japanokat

Tokidé, Washington, 2006. szeptember 13.
A z06ld tea szamos betegsélginegdvja a japanokat - allapitotta meg a szendafiuku
egyetem Kurijama Sinicsi vezette kutatocsoportjmelgnek erél szo6lé tanulmanya az
amerikai orvostudomanyi tarsasag szakfolyoiratjekemik meg.
A kutaték negyvenezer, 40-79 éves embert vizsgaita Japan északkeleti részén, ahol
kulondsen sok zold teat fogyasztanak: a lakoss&g i@hdszeresen, ezen belll 40% naponta
harom csészénél is tbbbet iszikdel
Kurijama és kutatécsoportja 11 éven at figyelemRkisérte a két csoport életét: azobls
olyanok tartoztak, akik naponta legfeljebb egy eeéidyen teat fogyasztottak, a masikba
olyanok, akik 6tot vagy annal is tobbet.
Mint megallapitottak, a sok teat ivok korében assygait iddszakban a rakos megbetegedéseket
kivéve minden halalok tekintetében 16%-kal alacsty volt a halal kockazata. Mas
teafajtakndl a kutatok szerint nem volt tapasztalilgen hatas.
A zold tea egyebek mellett szamos ugynevezett @it tartalmaz, amelyek jotékony
egeszségi hatasat élénken tanulmanyozzak. A zoll eégészségvéd hatdasanak
bizonyitasahoz klinikai vizsgalatokra van szikségangsulyoztak a japan kutatéorvosok.
Hozzatették: lehet, hogy a sok teat fogyasztok amigy kilonésen vigyaznak az
egeészségukre, igy hosszabb élettartamuk talan enkékzonhet
A megfigyelt embereki kikérdezés atjan dijtottéek be az adatokat arrdl, hogy mennyi teat
isznak, igy efordulhat, hogy az igy kapott informaciok nem paatio. Tovabbéa: a zéld tea a
tavol-keleti szigetorszag szinte az egész lakossdgéodrében az egyik legkedveltebb ital,
ami ellentmond annak a feltevésnek, hogy azt azeeshkbel$sorban egészségilk megdvasa

erdekében fogyasztjak (MTI-Panorama).

18 Forras: Femina.hu

28



2.6.2 Inkabb Uresen, ne tejjel igyuk a teat!

Német kutatok kimutattak, hogy a fekete teaba kéejats tejszin meggatolja a tea kedvez
hatdsainak kialakulaséat.

Szamos kutatas igazolta a tea jotékony hatasativaesrendszeri és daganatos betegségek
megebzése terén. Kimutattdk azt is, hogy e hatasokHewé&saban az egyik legfontosabb
szerepet a katekin névehérjecsoport jatssza.

A berlini Charité Hospital munkatarsai egészségakénteseken valamint patkanyokon
vizsgaltak a tejes és Ures tea hatasaids#fr tizenhat iélsebb (menopausa utan éwnot
vizsgaltak oly modon, hogy harom kulonbadépontban fekete teat, fekete tejes teat illetve
forralt vizet itattak velik. A félliternyi folyadélelfogyasztasa éft és utan ultrahanggal
Azt tapasztaltak, hogy Ures tea fogyasztasa eset@ntéria atméje tagult, viz és tejes tea
bevitelekor azonban ez a hatas elmaradt. Ezt &émebatkanyok aortagiyiijenek tagulasat
vizsgaltak laboratoriumi korilmények kozotbstor Ures fekete tea hataséra, majd a teahoz
egyenként hozzaadtak a tej kulonbdehérjéit, és figyelték, melyik az, amelyik az&gitd
hatast megakadalyozza. Kidertlt, hogy a kazeininejfehérje a vétkes, amely feltebet
komplexet képez a katekinekkel, és igy gatolja rhegy hatasukat kifejtsék.

Dr. Verena Stangl, a kutatas vejetaz eredmények alapjan azt javasolja, hogy arn&abb
Uresen vagy citrommal igyuk, mint tejjel. Hozz&edizonban, hogy a tej csupan megszinteti
a jotéekony hatéast, artani viszont nem art, igyetgp nem kell lemondani a tejes tea
elvezetédl.

A vizsgalat Ujszdrsége abban rejlik, hogy mig a korabbiakban az egyekniszerek,
hatbanyagok szervezetre gyakorolt hatasa volt atésitargya, most két — kilén-kulon igen

egeészséges — ital kombinacidjanak alkalmazasatkeriiékre.

2.6.3 A fekete tea segit a stressz legy 6zésében

Brit tudésoknak sikertlt tudomanyos érvekkel istaaf@asztaniuk azt a torvénysiséget,
amellyel a legtobb szigetorszagbeli mar régotadisan van. A kutatok eredményei szerint a

fekete tea rendszeres fogyasztasaval az emberedcdiaintiljutnak a stresszhelyzeteken.
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A londoni egyetem munkatarsai altal végzett vizag&imutatta: a kb6zonséges fekete tea
alkalmas arra, hogy csokkentse a kortizol stregsabo szintjét a szervezetben. A kutatas
eredményeiil a Psychopharmacologgimi szakfolyéirat nyoman &edPortal. Ruszamolt
be.

A hat héten at folytatott vizsgalatok soran 75 @n&st két csoportra osztottak. Az egyik
csoport tagjai rendszeresen fekete teat, a masibodba tartozék viszont egy olyan
aromatizalt italt fogyasztottak, amely iz, szin laffeintartalom szempontjabdl teljesen
megegyezett a fekete teaval, de a fekete tea sz@mmészetes alkotorésze hianyzottleel

lly modon sikertlt mindkét csoport esetében kikig#ni a teaivassal kapcsolatos
pszicholbgiai tényeiket.

A kutatéds soran a stresszhelyzettel, a stresshkisdat 0sszefldgteszteket végeztek el.
Tobbek kozott sikertlt két olyan élethelyzetben sgani a viselkedésiket, amelyek
megleheaisen ebs stresszt jelentenek. Az egyik esetében azzalyefetéssel néztek szembe,
hogy elbocsatjakket a munkahelytikit, a masik esetben pedig azzal a vaddal szembksiilte
hogy a szupermarketben loptak valamit. A részilketinéliéan értékelték az atélt stressz
szintjét, tovabba mérték naluk a vérnyomast, aysilés a vér kortizolszintjét.

Mind a mérések, mind pedig az egyéni visszajelzémalisaga szerint mindkét csoport tagjai
magas foku stresszt éltek at. Ugyanakkor az 50cpkeiké$bb megismételt mérések azt
mutattak, hogy azok a résztwdy akik fekete teat fogyasztottak, sokkal gyorsabjdiottak

tul a stresszhelyzeten, mint azok, akik a teatdigdgié mesterséges italt iszogattak. Azéels
csoportban a kortizol stresszhormon meértéke 47%egatt, mig a masodik csoportban ez a
mutato csak 27%-kal csokkent.

Azoknak a résztvédknek a vérében, akik fekete teat fogyasztottakpmlbocitak szintje is
csokkent. (Mint ismeretes, a tul nagy mennyiségletan léw trombocitakat az infarktusok
es a szélutesek egyik okaként azonositottak.) Ethell el§ csoportban azt tapasztaltak,
hogy a teszt kitdltése utan a résztlegyorsabban jutottak vissza nyugodtabb allapotba.
vizsgalatot vezét Andrew Steptoe szerint a kutatoknak egyeeé nem sikerUlt
meghatarozniuk, hogy a természetes teanak mely alkibtorészei felélsek az ital j6tékony
hatasaiért. Ismeretes, hogy az agyban talalhatgingerulet-kozvetét anyagokkal, a
neurotranszmitterekkel a tea olyan alkotorészeképesek kolcsonhatasba lépni, mint a

katehinek, a polifenolok, a flavonoidok és az ama@k — jegyezte meg a kutaté.
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2.6.4 Nagy mennyiségben arthat is a z6ld tea

2006. marcius 16, csutortok, 12:05
A z0ld tea az elmult években kedvelt élébktal lett, az egészségre gyakorolt feltételezett
pozitiv hatdsa miatt. A Toronté6 Egyetem kutatdi rdmn agy vélik, azisi szabdly itt is
ervenyes: jobol is megart a sok.
A z0old és fekete teaban is nagy mennyiségben tdtik Un. polifenolok, amelyek k&zott
antioxidans hatasu vegyuletek is vannak. Ezek aekotdk szamos kutatds alapjan
csokkenthetik a daganatok és a szivbetegségelkliatsanak kockazatat - feltebilety ezért
is terjedt el nagyon a z6ld tea fogyasztasa.
A Toronto Egyetem kutatéinak Ujabb eredményei aaonBvatossagra intenek. Miutan
kivontdk a polifenolokat a tealevelekb kilénb6® dozisokban egerek szervezetébe
injekcioztdk a vegyuleteket. Kis koncentracidbaradsony doézisban) a "j6 hatasu"
polifenolok valéban antioxidans hatast fejtettek 8 majvéd hatasunak bizonyultak,
azonban nagyobb koncentraciobadt@be kerlltek a "rossz hatasu” polifenolok. Edbiak
szintén megtaladlhatéak a tedban, és nagy dozisbégRarositd hatdsunak bizonyultak.
"Az altalunk alkalmazott alacsony ddézis megfelelhnak, amit egy csésze tea
elfogyasztasakor visz be a szervezetbe egy emberdndta Peter O’'Brien professzor, a
kutatas vezéje. "Nem tudjuk pontosan meghatarozni a tea altakbgeszségre gyakorolt
kedved hatasokat, mert nem tudjuk, mennyi szivodik fekamszirendszeren keresztul" -
tette hozza.
A kutatd hozzatette, hogy természetesen nem seefelliepni a teafogyasztas ellen, de azt
nem javasolja, hogy példaul a polifenolokat gyogysegek kivonjak a teabol és antioxidans
tabletta formajdban arusitsak. "Ez tobb egészségpigpbléméat okozhat, mint amennyi
hasznot hoz. Kutatasaink arra hivjak fel a figyelnegy jelenleg nem rendelkezink elég
informacioval arrol, milyen hatast fejt ki a zoldaban leg anyag, ha nagy mennyiségben
fogyasztjak" - 0sszegezte kutatasaik eredményéetri€@iBEz a kutatas is arra hivja fel a
figyelmet, hogy a szervezet szdméra szikséges,ekedvatasi anyagokat természetes
formajukban és mértékletesen érdemes fogyasztawirali vizsgalatok soran mas
anyagokrol (pl. E-vitamin) is kiderult, hogy tultotaplalék-kiegészik formajaban bevitt

adagjuk karos hatasu lehet.
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2.6.5 A z6ld tea szerepe az elhizas kezelésében

A. Csokkenti a vérzsirszintet és a testzsirt
A Tavol-Keleten régi tradicié a zo6ld tea fogyasatdamely az egészségre kifejtett pozitiv
hatdsa miatt a nyugati vildgban, igy hazankbamyseekedveltebb frissiként szolgal. Tébb
kutatas szerint a zold tea egyik egészséghadiasa az elhizas megmdsében nyilvanul meg.
Orosz kutatok patkanyokon vizsgaltak a zold tedb&ihatd antioxidans anyagoknak, az an.
katekineknek a zsir-anyagcserére, valamint a naggki€elhizasra gyakorolt hatasat. A
kutatds soran a kisérleti patkanyok egy csopo#jahiéten keresztlil magas energiatartalmu
étrendet kapott, mig a masikaknak négy hétig a magargiaju diéta mellett az antioxidans
katekint is adtak.
A kutatds megallapitotta, hogy a z6ld tedban tataltkatekinek jotékonyan befolyasoltdk a
vér 0ssz-, valamint a ,rossz” LDL koleszterinsz#titjEzen kivul pozitiv hatassal voltak a
vérben ebforduld egyik zsirfajta, a triglicerid szintjéres @ patkanyok testében talalhato
zsirszévet mennyiségeét is csokkentették az antmsidkatekinek.

B. Rendszeres mozgas mellett még jobb a hatas
Egy masik, Japanban zajlott kisérletben azt vitdgahogyan hat a zold tea fogyasztasa és a
rendszeres fizikai aktivitas az elhizas kialakulasa kisérletben azonos testtorfiegs
életkora egereken vizsgaltak, hogyan valtozik astég attol fuggen, milyen zsirtartalmu
diétan élnek, mennyit mozognak, és étrendjikberepeée zoldtea-kivonat.
A tizenét hétig tartd kisérlet utan a kutatok diapitottak meg, hogy a magas zsirtartalmu
étrend esetén a zoldtea-kivonat 47 %-kal, mig algmsgres fizikai aktivitas 24 %-kal
csokkentette a testtdomeg novekedesét, mig & keyuttes alkalmazasa 89 %-os redukciot
eredmeényezett — teahat a zold tea rendszeresifaikigitas esetén nagymeértékben stimulalta
a zsir lebontast, a leghatasosabbnak pedig & kattbinalasa bizonyult.

C. A zold tea kofeinnel kombinalva
A z0ld tea mas anyagokkal kombinalt hatasaival ggah@im igen foglalkoztak a kutatdok, am
egy holland vizsgalat soran erre nemrég sor kerdtlandiaban 76 olyan tulsulyos személy
fogydkura utani testtdmeg-megtartdsanak mérték&tgaitak, akik a zold teat koffeinnel
egyutt alkalmaztak. A személyek négy héten kerészaigyon alacsony energiatartalmu
etrendet kaptak, majd 3 hdénapig az elért testtomegtartasat celzo diétat fogyasztottak,
kiegészitve a zoldtea-koffein keverékkel. A koritebportnal nem alkalmaztdk a mixturat,
csak a testsuly megtartasra szolgal6é étrendet.tatdk vizsgéltak a testtomeg-, a testtémeg

index- és a testzsir valtozast, valamint a renészieoffeinfogyasztast.
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A magasabb koffeintartalmu italokat fogyasztok ésen a testtomeg-, a testzsir- és adécsip
mértékének csokkenése nagyobb érte&lt, mint a kevesebb koffeint fogyasztok korében.
Azoknal, akik kevesebb koffeint fogyasztottak, ad®apos testtomeg-megtarté periédus alatt
a z0Ild tea hatasara tovabb csokkent a testsulgip# mérete és a testzsir mennyisége,
valamint gyorsabb volt az energiafelhasznalas, magaknal, akik nem kaptak zold tea-
koffein keveréket.
A koffein kapcsan érdemes megemliteni, hogy ez ram@ €lénkit hatassal rendelkezik,
ezért csak a mértékletes fogyasztasa javasolt. Z&gaiat megésiti azokat a korabbi
feltételezéseket, miszerint a zold tea meggyorsitjasirok lebontasat, és ezaltal fontos
szerepet jatszik az elhizas kezelésében.

(Tudoményos Eletmédtanacsok

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsegenek hakdgv

2.6.6 A fekete tea csak tej nélkil egészséges

Nemcsak a zdld, hanem a fekete tea is pozitivadletiatast gyakorol az érrendszerre. Ez
azonban nem vonatkozik az angol teara, amit tejpriak. A tedhoz kevert tej ugyanis teljes
mértékben megszinteti ezt a hatast. Ezt a berlmari@ kardioldgus kutatdi igazoltak
vizsgalatukkal. A hatasért a tejben talalhatdé kazeeui fehérje tehét feleléssé. Ezek a
fehérjék hozzakédnek a tea érvédchatasu katechinheihez és semlegesitik azokat.

A fekete tea hatdanyagai hozzgjarulnak az artéeflkzulasdhoz és javitjak a ver
folyékonysagéat. Ennek oka a nitrogén-monoxid fokbteymebdése. A vizsgalat eredményei
egyuttal azt is megmagyarazzak, hogy Anglidbantmi&m érvényesiil a tea sziviéduhtasa.
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3 Erdekességek a kavé torténetéb 6l

A ké&vé Arabiaban és Abessziniaban vadon termetz @t é nomad torzsek mar tébb mint
ezer éve felfedezték maguknak. A kavécserje emglydit ebbb 0sszezuztak, majd allati
zsiradékkal keverve apr0 golyocskakat formaztakolbeles késbbi utjaik soran igy
fogyasztottak. Csak évszazadokkal d#s alakult ki a kavéital készités tegpb mddja: A
babszemeket hideg vizzel keverték, alini hagytdke#s koveben fogyasztottak. A mai
daralasnak megfel&l"zizas" csak l.sz. 1000 koérdl alakult ki és ekkedeztéek fel a viz

forralasanak modszerét is, igy a kaveé ekkor valeggalla.

A kavé fogyasztasa gyorsan elterjedt az arab labam és
=l felfededi hiabadrizték argus szemekkel az élérkisemege

\|titkat, hala a zarandokok kozrékddesének a kornyéz

orszdgok és birodalmak is termeszteni kezdték
&' kavécserjéket.
HBYA Xl - XIV. szazadra az arab kultira és a hetyilitikai

élet szerves részévé valtak a varosokban és fawmagbrra

létesiib kavéhazak. E kavéhazak hangulatat a zene, a t#gcass a kilonbdz
szerencsejatékok hataroztak meg, de a helyi filez¥, politikusok és kereskéklis szivesen
idéztek itt, s kozos kavézasaik soran nemegyszertsekiléizado gondolatok és eszmék. igy
a kadvéhazak gyakran okoztak fejfajast az éppemuorallé\bknek, akik a torténelem soran
tobb alkalommal igyekeztek bezarni azokat. Hidbaaladki azonban tilté rendeleteket
képtelenek voltak a kdvéhazak szabad szellemidéméitozni. A kavéhazak népsisits

hatasanak eredmenyeképp a kavéfogyasztas veglludeaa emberek otthonaba is.

A kavéivas szenvedélyének hire, Torokorszagot ébiAt megjart utazok altal Eurdpaba is
eljutott. Az el$ kereskedelmi célu szallitméany a XVII. szazad elejékezett Velencébe a
torok kikowkbol. A kavé fogyasztasat az egyhaz nem nézte j0 sebmmert az 6rdog
italanak tartottak igy, a kave a parazs vitaknaszktheten hamar a figyelem kdzéppontjaba
kerdlt. Végul a vitak eldontését VIll. Kelemen pagdlalta magara és kostolot kért a vitatott
italbdl. Egyetlen korty kdvé utdnozhatatlan zanedég volt az egyhaéfdontéséhez. A papa
haladék nélkul aldaséat adta a kavéra, igy azdtatridé alatt meghdditotta egész Itéliat. Ezt

kéveten nagyon hamar megjelentek azedsropai kavéhazak.
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—1Az elsy dokumentéalt angol kavéhazat Oxfordban nyitottak
i {meg 1637-ben. Tulajdonosa-az alapit6é okirat szerdatcob,
egy torokorszagi zsidd volt. Angliaban rovid 6idalatt

rendkivll népszér lett a kavézas szokasa és a kavehazak
gyorsan elterjedtek az orszagban.

A vendégeket nemcsak a finom kavéillat igazitottajide a

diszes cégérek is e célt szolgéaltak. Ebben @szakban
kezdett kialakulni a kdvehazak és az egyetemekosaj@apcsolata. Az egyetemi épuletek
kozelében érdemes volt a vallalkozé kéeknek kavéhazat nyitni, mert ezek a hangulatos
kavézok hamar a didksag kedvenc gyulékelyeivé valtak. Az ilyen kdvéhazak gyakran
"egypennys egyetemek"-ként emlegették a koznyelvbeszen a szobeszéd szerint e
helyeken egy diak sokkal tobb tudast szerezhetgttkdvéért cserébe, mintha a kényveket

bajta volna. Tény hogy korunk diakjai kdzétt is yag népszdrek e helyek.

A XVII. szdzad végéig a kavétermesztés monopodlilmzb kézen maradt. Az eurdpai
nagyhatalmak szamos kisérletet tettek, arra hoggdjothassanak néhany kavecserjéhez, de
prébalkozasaik sorra kudarcot vallottak. Az araliékékenyendérizték a kavétermesztés
titkat. Végul a hollandoknak sikerilt él€ént néhany cserjét kicsempészniik Arabiabdl és
Java szigetén honositottak meg a ndvényt, ahol olaires hatalmas kavéulltetvények jelezték

vallalkozasuk sikerét.

1723-ban egy fiatal francia kapitany probalkozgly &&véscserje kicsempészésével a holland
kereskedk telepén. Sikerllt hajéra juttatnia a novényt, dnapy kalandos utat kowetn
eljuttatta azt Martinique szigetére. A hajout son@mcsak a hollandok armanykodasaval és a
kal6zok tamadasaval sikertlt megbirkdznia de utolegprobaltatasként egy hatalmas vihart
is tul kellet élnie. A névény sikeres megérkezésan ualig 6tven évvel a szigeten mar

tizennyolc millié kdvécserje ndvekedett.

A kave tortenetének masik érdekes fejezete a mgy kavétermes#t{ Brazilia kalandos
kavéhoz jutasa. A kavécserjek megszerzéesétimdkiehetséget adott a Holland és Francia
Guiana kdzott éppen kitort hatarviszaly. A vitaderésére Braziliat kérték fel. Brazilia a vita
eldontésével egipalhetaneui fiatal és ambicidzus tisztet bizott meg. Palhdtiénk érzékkel
rendelkezett mind a politikaval, mind akkel kapcsolatban, igy a vallsag diplomatikus

rendezése mellett hamar elcsavarta a helyi korntafgleségének fejét is. A megszeditett
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holgy egy estély keds kozepén kedveskedett Brazilia megbizottjanak eégwasi
virdgcsokorral, amely azonban a viragok mellettdmghkaveécserjét is tartalmazott. E kedves
torténet eredményeképp napjainkra Brazilia valtilagvegyik legnagyobb kavétermeszt

orszagava.

Az Eszak-Amerikai kontinensre a kavé a hollandafjitségével érkezett. Az 1600-as évek
derekan New Amsterdam fogadta az Gelsavészallitmanyokat. 1664-ben az angolok
elfoglaltdk a varost és atkereszteltéek New Yorka&kavezas szenvedélye ekkora azonban
mar elterjedt. Az ets New York-i kavéhazak az angol mintakat kovetveltgi hamarosan

azonban kialakultak a helyi jellegzetességeik isk&gézO0k egyszerre voltak taverndk és
fogaddk, a nagyobb kavéhazak sokszor nagyteremmekndelkeztek, ahol kilonhdz

rendezvényeket bonyolitottak. Az amerikai kavézgyseerre szolgaltak Uzleti targyalasok és

a szorakozas, kikapcsolddas helyszinédil.

New York korai angol iiszakdban a tea sokkal népsibbnek bizonyult a kavénal azonban,
a torténelem ismét kozbeszolt. 1773-ban Gyorgy\kidot vetett ki a teara, és az amerikai
gyarmat lakosai az intézkedésre lazadassal feleRekostoni lakosok indiannak oltézve
megszalltak a kikében horgonyzé angol kereskedelmi hajokat és azniaktemanyait sorra
a tengerbe, dobdltak. A bostoni tealdzadast Keéwvetaz amerikaiak é@hyben kezdték
részesiteni a kavét a tedval szemben és napjaankéaé valt az Egyesiilt Allamok nemzeti

italava.
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4 Erdekességek a nagyvilagbol, kavé

Ahény orszag, annyi hagyomany

JAPAN
Erdekes japan szokas az a helyi kdra, amely soa@yy mennyiséf) kavét és ananaszlét
kevernek dssze, majd fitikknt hasznaljak. A japanok szerint ez a sajatosa kiir tesz a

bérnek és a vérkeringésnek.

FRANCIAORSZAG
A francia reggeli elengedhetetlen itala a "cafélait!, azaz a tejeskavé melyhez &ltalaban
friss croissant fogyasztanak. A franciak az igaaetekavet déléttonként kortyoljak el,

vidéken sok helyltt egy kis palinkaval izesitve.

MAROKKO
A marokkéiak specialis kdvéja a Qahwa, amelyetj@es torok modszer szerint készitenek
el. Tovabbi érdekesség, hogy az igy kapitii,sédes és és kavét gyakran izesitik borssal és

soval.

OROSZORSZAG
Az oroszok inkabb a teara eskiisznek, s ez az @kétéségik a kavézasi szokasaikon is

visszakoszon. Gyakran fogyasztjak kavejukat egleszdgrommal izesitve!

INDIA
Az orszag déli terlleteinek lakoi a kavét részlesiionyben a tedval szemben. A
hagyomanyos lékzést koveten Ujrabzik egy kis palmacukorral és vizzel elkeverve. Mégu

egy kis tejet adnak hozza. Melegen és hidegen agytrgyasztjak.

OLASZORSZAG
Az olaszok hagyomanyosan lelkes kavéfogyasztokedgelinez altaldban tejeskavét (caffé
latte) isznak, az igazi olasz espresso és cappuquinig a tobbi napszakot édesiti meg

szamukra.

TOROKORSZAG
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Az igazi torok kavé az ibrik modszerrel készil, ynelzerint a kavét fogyasztasowl
hadromszor le kell &zni. A helyi szokasoknak megfetein a kavét etseént mindig a
legidésebb és legtiszteletreméltobb személynek illik kindFontos hogy az apré

kavéscseszeket soha ne toltsik tele, mert az nadalostigra vall.

FINNORSZAG
A statisztikak szerint a finnek iszak a legtobb étéda vildgon. Egy finn lakos atlagosan 6t
csésze kavét fogyaszt naponta.
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