
Prečo je káva vaším nečakaným spojencom v boji proti stresu a ako nájsť ideálnu mieru 
 
Káva predstavuje v modernej spoločnosti oveľa viac než len ranný stimulant. Je to hlboko 
zakorenený rituál, ktorý formuje našu dennú psychickú stabilitu. Rozsiahla analýza dát z UK 
Biobank naznačuje, že tento nápoj môže byť kľúčovým faktorom pri modulácii afektívnych 
porúch a zvládania chronického napätia. Existuje však presne definovaná „zlatá stredná 
cesta“, ktorá určuje, kedy sa konzumácia stáva medicínou pre myseľ a kedy už predstavuje 
neurofyziologickú záťaž. 
 
MAGICKÉ ČÍSLO PRE DUŠEVNÚ ROVNOVÁHU 
Vedecká obec v štúdii publikovanej v periodiku Journal of Affective Disorders identifikovala 
precízny „sweet spot“ pre optimálnu neurochemickú odpoveď organizmu. Analýzou 
zdravotných trajektórií takmer 500 000 probandov sa zistilo, že najnižšiu náchylnosť k 
stresovým a náladovým poruchám vykazujú jedinci konzumujúci dve až maximálne tri šálky 
denne. Jedna referenčná šálka je pritom definovaná objemom približne 230 mililitrov. Pre 
bežného konzumenta, zvyknutého na komerčné veľkosti typu „venti“, je toto zistenie kritické, 
pretože jediný takýto objemný nápoj môže okamžite vyčerpať alebo dokonca prekročiť 
optimálny denný limit, čím sa narúša želaná homeostáza. 
 
KEĎ SA VIAC UŽ NEVYPLÁCA 
Prekročenie hranice troch šálok vytesňuje proklamované benefity a nahrádza ich nežiaducou 
agitovanosťou, ktorá maskuje skutočnú duševnú pohodu. Nadmerná prítomnosť kofeínu v 
systéme zvyšuje srdcovú frekvenciu a môže indukovať stavy akútnej úzkosti, ktoré priamo 
korelujú s narušením spánkovej architektúry. V kontexte duševného zdravia tu platí striktná 
biologická logika, kde menej (v rámci stanoveného limitu) znamená viac pre zachovanie 
vnútornej integrity, pretože prekročenie individuálnej tolerancie vedie k zbytočnému 
fyziologickému stresu. 

SILA UKRYTÁ AJ V BEZKOFEÍNOVEJ VERZII 
Fascinujúcim aspektom moderného výskumu je zistenie, že protektívne účinky kávy na 
psychiku nie sú výhradne viazané na kofeín ako stimulant. Podobnú mieru ochrany pred 
psychickým diskomfortom vykazuje aj dekofeínový variant, čo presúva pozornosť vedeckej 
obce na bohaté spektrum polyfenolov a iných bioaktívnych látok prítomných v kávovom zrne. 

Tento účinok nie je viazaný len na kofeín, pretože aj káva bez kofeínu poskytuje rovnakú 
ochranu duševného zdravia. 

Z hľadiska biologickej dostupnosti týchto zložiek to znamená, že aj jedinci s vysokou 
senzitivitou na stimulanty môžu čerpať benefity z komplexného botanického zloženia tohto 
nápoja. Káva tak prestáva byť vnímaná len ako jednoduchý kofeínový systém a stáva sa 
sofistikovanou infúziou látok, ktoré podporujú zdravie nervovej sústavy bez ohľadu na obsah 
povzbudzujúcich látok. 

KÁVA 
Tento nápoj vnímame ako senzorickú kotvu v hyperaktívnom svete, vedomý rituál, ktorý 
presahuje prostú chemickú stimuláciu mozgu. Predstavuje formu každodennej meditácie, pri 
ktorej vôňa, teplota a textúra nápoja slúžia ako uzemňujúca technika pre roztekanú myseľ v 



stave napätia. Keď sa vedecké poznatky o benefitoch pre neuróny spoja s radosťou z čistého 
chuťového pôžitku, káva sa stáva nástrojom vedomého zastavenia, ktorý chráni naše 
psychické zdroje pred vyhorením. 

Vedecké dôkazy jasne potvrdzujú, že káva môže byť mocným spojencom našej psychiky, pokiaľ 
je konzumovaná s rešpektom k biologickým limitom organizmu. Dodržiavanie miery dvoch až 
troch šálok predstavuje jednoduchú, no transformačnú zmenu v každodennej rutine, ktorá 
dokáže posilniť integritu vášho mikrobiómu aj stabilitu nálady. Ste pripravení prehodnotiť svoj 
vzťah k tomuto rituálu a premeniť počet svojich denných šálok na strategickú investíciu do 
vašej dlhodobej psychologickej odolnosti? 

 

Zdroj: https://www.topdesat.sk/2026/08/30/preco-je-kava-vasim-necakanym-spojencom-v-boji-proti-stresu/ 


