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Tisztelt Olvaso!

A Taplalkozas és Tudomany cim( hirlevél célja az, hogy az Ujsagirok szaméra hiteles informaciokat
nyljtson az egészséges taplalkozasrdl, életmddrél, valamint a legujabb tudomanyos kutatasi

eredményekrdl.

A hirlevélben olvashaté anyagok szabadon hasznalhatok. Kérjiik, hogy forrasként jelélje meg

hirleveliinket!

Ordmmel tapasztaljuk, hogy Onék koziil egyre tobben hasznaliak a Taplalkozas és Tudomany egyes
részleteit, sét akar egy teljes lapszdm anyagat. Koszonjik, hogy segitették munkankat, és cikkeikben
megjelolték hirlevellinket forrasként.

A taplalkozastudomanynak vannak olyan témai, melyekr6l ugyan gyakran esik sz6, de az
olvasé/hallgatd szamara gyakran nem érthetd, mire is szeretnék felhivni a figyelmet. Majusi
hirlevellinkben ezért egy olyan hatbéanyagot vesziink gércsé ala, amely szinte mindannyiunk
taplalkozasanak kisebb-nagyobb mértékben a szerepl6je. Nézzik meg, mit tudunk a koffeinrél, és

annak szervezetlnkre kifejtett hatasairdl!

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekeben forduljon bizalommal a
szerkesztéséghez, illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetségének szakembereihez!

JO munkat kivan:

a szerkesztéség
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»Koffein-fligg6” kérdések:

Meddig hasznal és mikor sok?

Korunkra egyre inkabb jellemzévé valt egy
olyan munkastilus, ami megkodveteli az egész
napos irodai benntartozkodast, hogy szoros
hataridék kdzepette is folyamatosan precizen
tudjunk dolgozni, és képesek legyink jo
dontéseket hozni. A megfeleld intenzitasu
kreativ tevékenység sokak szamara Ugy
tarthato fenn legkonnyebben, ha éberséget és
gondolkodast  serkentd élvezeti szereket
fogyasztanak. Ennek kovetkeztében az
élénkitd, koffeintartalmu fogyasztasi cikkek — a
tea, a kavé és a kola — népszeriisége a mai
napig toretlen az egész vilagon. De vajon midta
él az ember ezekkel az italokkal?

»Frissitd” novényeink multja
A fennmaradt emlékek alapjan tudjuk, hogy a
teat mér a Kr. elétti VI. szazadban ismerték
Kindban. A buddhista

koszonhetben a teaivas szokasa Azsiaban,

szerzeteseknek

Indonézidban és Afrikaban is elterjedt, majd a
hollandok és késébb az angolok kozvetitésével
Eurdpaba is eljutott a XVI-XVII. szazadban.

A kéavefa illetve -cserje piros gyumolcsét az
Abesszinaban (Etiop—magasfoldon) é16 nomad
torzsek mar a X. szézad korul fogyasztottak, s
azt 0sszezlzva, zsiradékkal golyova formazva
hosszu utjaikra is magukkal vitték. Afrikabol a
XIlI-XIV. szézadban kerllt az arabokhoz. A
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kavé a torokok kozvetitésével jutott hazankba,
de csak a XVIII. szdzadban valt kozismertté.

A kakad fogyasztasanak multia mintegy
haromezer évvel ezeléttre, a maja és azték
kulturaig nyulik vissza. Akkoriban a kakadbdl
készllt csokoladéital élvezete még csak a
magas rangu férfiak kivaltsaga volt. A kakad
Cortes spanyol héditd révén jutott el Eurépaba
a XVI. szazad elején, s valt késébb egyre
inkabb  kdzkedveltté,  de

gyogyszerkent is szamon tartottak.

mindemellett

A kolatartalmu italok alapja az Afrikaban term6
Cola vera és Cola acuminata fak termése, a
koladio. Elénkitd hatasa mellett az ott él6
bennszulottek  életében  egyben  fontos
szimbdlum. Szinétdl fliggben kifejezhetnek vele
baratsagot, egyezséget (fehér,  vilagos
rézsaszin) vagy elutasitast (voros). Eurépaban
a XVI. szédzadban mér ismerték, de csak a XIX.
szazad végén terjedt el szélesebb kdrben. Egy
amerikai gyogyszerész 1886-ban kéladid- és
kokalevél-kivonatbdl, cukor és szénsavas viz
elegyébdl megalkotott egy Uditditalt, amely
azota - kokainmentes formaban — kdzismertté

valt az egész vilagon.

A koffein felfedezése

A XIX. szazad elején, a kavéhazak Eurépaban
valo elterjedésével és az ott kinalt élénkitd
hatasu fekete ital egyre népszer(ibbé valasaval
a kavé a figyelem kozéppontjaba kerilt. A
vilagon elészor, 1820-ban Friedrich Ferdinand
Runge (1795-1867) német vegyész vonta ki a
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kavébabbdl azt az anyagot, amit koffeinnek
nevezett el. Mindemellett — egy év mulva, téle
fuggetlenll - Pelletier és Carenton francia
vegyészek is izolaltak. Késébb kiderilt, hogy a
teacserje levelében szintén talalhatd egy
hatéanyag, amit kezdetben teinnek (vagy
tininnek) neveztek el, majd bebizonyosodott,
hogy ez val6jaban azonos a koffeinnel. Ma mar
tudjuk, hogy a koffein hozzavetblegesen
mintegy 60 ndvényben fellelhetd, tobbek kozott
a kavéban, a tealevélben, a koladioban, a
kakadban, a guaranaban és a matéban is.

Mitél fiigg a koffeintartalom?
1. A novény fajtagja  alapvetben
befolyasolja a beléle készilt fézet
koffeintartalmat. Az arabica kavéban pl.
fele annyi a koffein, mint a robusta
k&véban.

2. A kilonbdz6  behatasok  szintén
maédositjiak a koffein mennyiségét: a
vilagosabbra porkolt kavéban tobb
koffein marad, mint a sotétebbre
porkolt  szemekben. A tealevél
fermentalasi foka alapjan
megkulonboztetett  fekete,  oolong,
valamint z0ld tea is  eltérd
koffeintartalmu.

3. Az elkészitéshez  hasznalt viz
keménysége, héfoka, a fozési/aztatasi
id6, a novényi rész és a viz aranya

szintén modosito tényezok.
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Iranyadé koffeintartalmak

A sokféle befolyasoldo korlimény mellett
érdemes attekinteni az atlagos koffeintartalmat
mutaté szamokat is, mivel kevesen tudjak, hogy
pl. két nagy pohar Uditd is tartalmazhat kozel
annyi  koffeint, mint egy csésze kavé.
Hasonlitsuk dssze az alébbiakat:

egy hosszu kavéban (2 dl) atlag 90-180 mg,
egy presszo kavéban (0,5 dl) 100 mg,

egy csésze fekete teaban 20-90 mg,

egy csésze oolong tedban 10-45 mg,

egy csésze zold teaban 5-30 mg,

egy pohér (2 dI) kélaban 20-30 mg,

egy szelet (kb. 45 g) tejcsokiban 10-30 mg.
koffein van.

Fogyasztasunk soran figyeljunk arra, hogy 300
mg/nap az egészséges felnbtt szervezet
szaméara  maximalisan  ajanlott  koffein-

mennyiség.

A koffein tulajdonsagai, altalanos hatasai

A koffein a metilxantin vegytletcsaladhoz
tartoz6 szagtalan, kesernyés iz(i, fehér
kristalyos alkaloid, mely szerkezetében nagy
hasonldésagot mutat a szintén serkentd hatasu
teofillin és teobromin vegytiletekkel.

Megfeleld mennyiségben fogyasziva élénkiti a
szervezetet, stimulalja az ideg- és szivrendszer
mikodését, javita a szellemi funkciokat
(megfigyelés, itéletalkotas, stb.), és fokozza az
izmok teljesitOképességét. Az anyagcserét
képes felgyorsitani, s ezéltal emeli a
testhémérsékletet és serkenti a vizelet-
kivalasztast.
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Felszivodas, idotartam

A koffein felszivdasa az emésztérendszerben
gyorsan végbemegy, és gyakorlatlag a
fogyasztas utan haromnegyed éraval be is
fejez6dik. A legnagyobb koffein-koncentraciét a
fogyasztas utan leghamarabb 15, legkésdbb
120 perccel éri el a vérplazma. A koffein
hatdsanak id6tartamat tobb tényezd is
befolyasolja:  fiataloknal illetve  korosodd
embereknél a koffein felezési ideje (azaz a
kezdeti érték felére csokkenésének ideje) 2,5-
45 ora. Ez azonban akédr 50%-kal is
lecsokkenhet, ha valaki dohényos, egy nénél
viszont duplédjara néhet, ha fogamzasgatld
tablettat szed. Aki terhessége utolsé
id6szakaban van, annal ez az érték még a 15
orat is elérheti.

A koffein hatasa fugg a korulvevd kozegtdl,
azaz az elfogyasztott koffeintartalmu italtdl is,
hiszen pl. a kavéban lévd koffein gyorsabban,
és rovidebb ideig hat, mint a tedban lévé.
Tobben sajat tapasztalatbdl is tudjak, hogy egy
adag kavé az elfogyasztasat kdévetd husz-
harminc percben érezteti leginkabb a hatasat,

és ez eltarthat akar 3-6 draig is.

Vizsgalatok

El6ljaroban meg kell emliteni, hogy a koffein és
az emberi viselkedés 0Osszefliggését kutatd
tanulmanyok esetenként nem
osszehasonlithatoak. Egyfel6l kérdéses, hogy a
gyakran nagy dozisu koffeinbevitel altal
produkalt tunetekbdl kovetkeztethetlink-e a

kisebb adagok hatasaira. Masfelél az egyszeri
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alkalommal, illetve a rendszeresen koffeint
fogyasztok szervezetének valaszai kozott is
fontos kildnbséget tenni, hiszen a hozzaszokas
nagy  mértékben befolyasolhatia  az
eredményeket. Ezen kivll nem elhanyagolhaté
szempont az egyéni kilonbségek kérdése,
hiszen a kevés vizsgalati alannyal végzett
felmérésekbdl leszlrt kovetkeztetések hamis
adhatnak, ha

népességre is kiterjesztik azokat.

eredményeket nagyobb

Mikor lehet hasznos a koffein?

A koffein élénkitd hatasa joI érzékelhet6 a
tipikusan  alacsony  éberségi  szinttel
jellemezheté helyzetek, illetve allapotok — pl.
reggel, éjszakai munka, hideg, vagy alvashiany
- esetén.

Vannak olyan szituaciok, amikor az éberség
szintiének csokkenése rizikét jelent a biztonsag
szempontjabdl. Kora reggel és késd délutan
sok autébaleset okozoja a vezetd faradtsaga.
Tobb vizsgalattal igazoltak mar, hogy a koffein
noveli az éberséget, ezért jotékony hatasu
hosszan tartd vezetésnél. Egy 2006-ban zajlott
kutatas résztvevéi (200 mg koffeint tartalmazd)
125 ml kavét fogyasztottak 200 km-es tav
levezetése elGtt. A vizsgélat 0sszegzéseébdl
kiderult, hogy a kavé csokkentette a vezetés
romladsat anélkil, hogy befolyasolta volna a
rakdvetkez6 alvasi id6szakot.

Szellemi  teljesitményunknek  kiemelkedd
jelentésége  lehet  egy-egy  prezentacio,
szereplés, vizsga, stb. alkalmaval.

Laboratoriumi tesztekkel igazoltak, hogy a kave
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— kulonosen a néknél — még idés korban is
javitotta a figyelmet, segitette a koncentraciét.
A koffeinfogyasztas fokozhatia a fizikai
teliesitményt szdmtalan, nagy alloképességet
és kitartast igénylé versenyszer(i sportnal, pl.
Uszas, kerékparozas, tenisz esetében. A
vizsgalatok szerint az optimalis adag 3-6 mg
testtomeg kg-onként, mellyel — megfeleld
oxigénellatottsag mellett - a faradtsag
jelentkezése késleltethetd, a kimerUlési idészak
elnydjthatd. (A Nemzetkozi Olimpiai Bizottsag
2004-ben vette le a koffeint a ftiltott szerek
listajardl.)

Hozzaszokas, mellékhatasok, veszélyek

A koffein rendszeres fogyasztasaval enyhe foku
hozzaszokas kialakulasaval kell szamolni, ami
néhany koffeinmentes” héttel - fejfajas,
lehangoltsag  kiséretében -  viszonylag
egyszer(en leklzdhetd.

A nagyaranyu koffeinfogyasztasnak viszont
hosszU tdvon megvannak a veszélyei: ndveli a
kalcium Gritését, ami a csontritkulds fokozott
kockazataval jar egyitt. Emeli a pulzusszamot
és a vémyomast, aminek kdvetkeztében
alvaszavar, fejfajas, valamint sulyos esetben
szivpanasz, infarktus is kialakulhat. A
tuladagolas halalos dozisa kb. 80-100 csésze
kéavé elfogyasztasaval egyenértekd.

Fontos hangsulyozni, hogy a varandossag, a
szoptatds és a gyermekkor azok az idészakok,
amikor a  koffeinfogyasztast  fokozottan

mérsékelni, illetve lehetéség szerint kertlni kell.
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A koffein egyéb felhasznalasa

A koffeint elészeretettel alkalmazzédk a
kllénbdz6 un. fogyasztdszerek Gsszetevbjeként
is, mivel a zsirszdvetbdl elsegiti a zsirsavak
felszabadulasat.  Energiaitalokban  szintén
gyakran el6forduld alkotoelem. A gyogyitasban
is hasznéljgk a  koffeint  elsésorban
fajdalomcsillapitdk és megfazas elleni szerek
osszetevijeként. A Magyar
Gyogyszerkonyvben tobb ilyen orvossag is

fellelheto.

Befejezésul gondolkozzunk el a kdzépkorban
élt tudos Paracelsus bolcs megallapitasan, és
probaljuk a koffein fogyasztasaban is szem el6tt
tartani a mértékletességet:

»~A mértékben a lényeg.”
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