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hirlevél célja az, hogy az

Ujsagirék szamara hiteles

informacidkat nyujtson az

egészséges taplalkozasrol,

életmddrol, valamint a

legujabb tudomanyos kutatasi

eredményekrol.

KOFFEIN

TISZTELT OLVASO!

Az elmlt évek soran 6rommel tapasztaltuk, hogy Onok koziil
egyre toObben hasznaltak hirleveliink egyes részleteit, s6t akar
egy-egy irasunkat teljes terjedelmében is. Koszonjiik, hogy
segitették munkankat és cikkeikben megjelolték forrasként
az MDOSZ-t.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetGsége
érdekében forduljon bizalommal a szerkeszt&bizottsaghoz,
illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének

szakembereihez!

A SAJTOANYAG A HIVATKOZASOK LINKELESEVEL,
FORRASMEGJELOLESSEL SZABADON ATVEHETO.

A KOZZETETELRE KERULO ANYAGBAN KERJUK AZ EREDETI
LINKEK ES A FORRAS KATTINTHATO MEGJELENITESET!

JO munkat kivan:

a szerkesztGbizottsag




TUDTA-E?

e A kavébab porkolésekor a koffeintartalom csokken, mert a h6 hatasara bomlik a molekula, igy
az intenziven porkolt, markans izi és emiatt er6snek érzékelt kavé élénkit6 hatasa
mérsékeltebb

e A tedban a koffein csersavhoz kotott formaban van jelen, ez felelGs a tea szelidebb élénkit
hatasaért, de a tévhittel ellentétben a két italban 1év6 hatéanyag azonos

e A koffein gyogyszerként is igen elterjedt, egyebek kozott alkoholmérgezés és kimeriiltség
kezelésére alkalmazzak, illetve ismert élénkitGszer

e Azon az anekdotikus elképzelésen tuil, hogy a n6k a Vénuszrol, a férfiak pedig a Marsrol jottek
maés kiillonbségek is vannak a két nem kozott, példaul az hogy a n6k szervezetében hosszabb a

koffein felezési ideje, ennek kovetkeztében annak hatésa is

A koffein, vagy rendes polgari nevén 1,3,7-trimetil-xantin a vildgon talan leggyakrabban,
legszélesebb korben fogyasztott élénkité hatast alkaloid. Valoban a leggyakrabban, ha
figyelembe vessziik azt a tényt, hogy vilagszerte a lakossag kozel 80 szazaléka napi
rendszerességgel fogyasztja valamilyen formaban. Csupan kavébol (amely a legjelent6sebb
koffeinforras) évente kb. 800 milliard csészével kortyolnak el vilagszerte. A kavébab mellett tobb
mint 60 kiilonféle novény, példaul a kakaobab, a tea, a kdladi6 és a guarana tartalmaz koffeint
vagy annak szerkezetéhez, hatdsahoz hasonl6 hatéanyagot (pl. teobromint).

Serkenti a szivmiikodést, noveli a pulzusszamot és a vérnyomast (egy—harom oras idétartamra
5—10 szazalékkal). Alkalmi fogyasztas esetén, foként kevésbé edzett, sovany vagy idds
egyéneknél 5—25 szazalékkal fokozza az anyagcserét. Vizhajto tulajdonsaga a veseereket tagito,
valamint a viz és bizonyos ionok visszaszivodasat gatlo hatdsdnak koszonhetd. A koffein
élénkits, fizikai alloképességet javitd hatasa egy, az alvast elGsegits, az agyi aktivitast és
éberséget csokkent6 hormon, az adenozin, aktivitisdnak atmeneti gatlasan keresztiil valosul
meg. Fokozza a gyomornedv elvalasztasat, tovabba az agykéregre gyakorolt hatasa
kovetkeztében javitja a gondolkodast, a szellemi funkciokat, a képzettarsitast.

Miutan elkortyoltuk kedvenc kavénkat vagy teankat a koffein gyorsan, par perc alatt, és teljesen
felszivodik a szervezetiinkben. Az élénkit6 hatast 15-30 perccel késébb maéar érezziik, mely
néhany oOraig tart. Feln6ttek esetén a koffein felezési ideje — vagyis az az idStartam, ami alatt a
testlink a koffein 50 szazalékat kitiriti — szdmos tényez6 fiiggvényében nagymértékben valtozo.
Ilyen példaul az életkor, a testtomeg, a maj allapota vagy az, hogy milyen gyogyszereket szediink.
Egészséges felnGttekben az atlagos felezési id6 nagyjabol 4 ora, de 2-8 ora kozott valtozhat.



Mire figyeljiink, ha koffeintartalmu ételt, italt fogyasztunk?

A koffein hatasat a szervezetiinkben szdmos tényez6 befolyasolja, melyekkel nem art tisztdban
lenniink.

- Milyen gyodgyszereket szediink?

e Az antibiotikumok lassitjak a koffein kiiiriilését a szervezetbdl, vagyis novelik a
felezési id6t. Ennek kovetkeztében olyan kellemetlen tiinetek alakulhatnak ki
mint az erés szivdobogés, az idegesség és alvaszavarok.

e A koffein felerdsiti a fijdalomcsillapitok hatasat, vagyis sokkal kisebb gyogyszer
adagra van szilikség ugyanazon hatés létrejottéhez.

e Vaspitlo készitmények hasznalatakor sajnos ugyszintén meg kell fontolnunk a
koffeintartalmu ételek, italok élvezetét. A koffein ugyanis egy olyan nehezen
0ld6do vegyiiletet alkot a vassal, amely megakadalyozza annak felszivodasat.
Ugyanez a kedvez6tlen hatis megjelenik a taplalék vastartalmanak
felszivodasanal is.

e Az asztmas betegségek kezelésére alkalmazott teofillin tartalmu gyogyszerek
esetén hasonl6 a koffein hatasa, mint a fajdalomesillapitoknal, egyiittes
hasznalatuk esetén alvaszavarra, nyugtalansagra, szivdobogas érzésre
szamithatunk

e Egyes fogamzasgatlok lassitjak a koffein kitiriilését, vagyis megnyujtjak annak
hatasat

- Mennyire vagyunk rendszeres koffeinfogyasztok?
Rendszeres koffeinfogyasztas esetén tolerancia alakul ki a szervezetben a koffein
hatésaval szemben. Ez azt jelenti, hogy a megszokott mennyiség elfogyasztasa esetén a
fentiekben emlitett hatasok nem, vagy csak enyhébb mértékben jelentkeznek.

- N6k vagy férfiak vagyunk-e?
A n6k szervezete kicsit lassabban dolgozza fel a koffeint, mint a férfiaké, ezért esetiikben
tart6sabb annak hatasa.

- Alkohollal egyiitt fogyasztjuk-e a koffeintartalmu ételt, italt?
Nagyon divatos manapsag a koffein és alkoholtartalmu italok koktélként torténé
fogyasztasa. Ez esetben a koffein hosszabb élénkit6 hat4saval kell szamolnunk a
hat6anyag szervezetbdl torténd lassabb kitiriilése miatt.

- Dohanyzunk-e?
Az alkohollal ellentétben a nikotin éppen ellenkezéleg hat a koffein anyagcseréjére,
gyorsitja azt, ezaltal a hatas is rovidiil.

- Terhesség, szoptatas
Varandossag alatt nem tilos a koffeinfogyasztas, azonban a napi 200 mg mennyiséget
nem ajanlatos tallépni a baba egészsége érdekében. Viszont fontos figyelembe venni,
hogy a terhesség soran lezajl6 élettani folyamatok megnovelik a koffein felezési idejét,
vagyis a kismamak szervezetében hosszabb a koffeinhatés. Ezen kiviil a magzatba a
méhlepényen at, illetve a magzatvizbdl bejutd koffeint a magzat az els6 harom honapban
nem tudja lebontani, bar kés6bb mar igen. A terhesség és f6leg a szoptatas idején
mindenképpen célszerli mell6zni a koffeint tartalmazo6 termékek fogyasztasat.



Mennyi koffeint fogyaszthatunk naponta?

Az Eurépai Uni6 felkérésére az EFSA (Eurépai Elelmiszerbiztonsigi Hatosag) elvégezte és az
idei évben publikélta a koffeinnel kapcsolatos eddigi legalaposabb kockazatelemzést. Ennek
eredményeként a rendelkezésre allo fogyasztasi adatok és tudomanyos bizonyitékok alapjan
meghataroztak a kiillonboz6 élethelyzetekben és korcsoportokban biztonsagosan elfogyaszthat6
napi koffeinmennyiséget.

Eszerint egyszerre 200 mg koffein elfogyasztasa (példaul egy dupla cappuccino képében) nem
jelent kockazatot a felnGttek egészségére. Abban az esetben sem, ha ezt energiaital formajaban
vagy kevés alkohol kiséretében tessziik (ez utobbi maximum 0,65 g/testtomeg kg
alkoholmennyiség elfogyasztasat jelenti, ami egy 70 kg testtomeg(i felnétt esetében kb. 2 korso
sornek felel meg. Fontos azonban hozzatenni, hogy a megengedhets, rendszeres napi
alkoholbevitel ennél lényegesen kevesebb, a nék esetében példaul legfeljebb 1 pohar, a férfiak
vonatkozasaban 1 korso sor).

A kockéazatértékelés eredménye szerint a rendszeresen elfogyasztott 400 mg-os napi
koffeinmennyiség szintén nem jar negativ egészségi kovetkezményekkel a felnéttekre nézve. A
serdiilék és gyermekek vonatkozasdban sajnos nem 4all rendelkezésre kell§ tudomanyos
evidencia a biztonsagos koffeinadag meghatarozasahoz. A szakért6k feltételezése szerint a 3
mg/testtomeg kg mennyiség (vagyis példaul egy 20 kilds gyermek szamara egy kis tabla tejcsoki
és egy csésze tea) szamukra sem jar kockazattal.

Tudjuk mennyi koffeint fogyasztottal idén (... nem csak nyaron)

Az Eurépai Elelmiszerbiztonsagi Hatosag (EFSA) 4ltal az idei évben publikalt szakértsi jelentés
alapjan a napi atlagos koffeinbevitel az Eurdpai Unioban a kovetkezd értékek kozott mozog:

Korcsoport Atlagos napi koffeinbevitel
Nagyon idések (75 év+) 22-417 mg

Id6sek (65-75 év) 23-362 mg

Felndéttek (18-65 év) 37-319 mg

Serdiil6k (10-18 év) 0,4-1,4 g/testtomeg kg
Gyermekek (3-10 év) 0,2-2 mg/testtomeg kg
Kisdedek (12-36 honap) 0,2-1 mg/testtomeg kg

1. Tablazat: atlagos napi koffeinbevitel korcsoportonként az Eurépai Unidéban (Forras: EFSA, 2015.)

A legtobb koffeint Danidban, Hollandiaban, Németorszagban és Belgiumban, a legkevesebbet
pedig Romaniaban, Gorogorszagban, Bulgariaban és Spanyolorszagban fogyasztjak a felnGttek.

Az eurdpai orszagok tobbségében a felnSttek vonatkozasidban a kavé a legjelentGsebb
koffeinforras, ebbdl szarmazik az elfogyasztott koffeinmennyiség 40-94 szazaléka. Irorszagban
és az Egyesiilt-Kiralysagban, nem meglepé mddon, tea formajaban keriil a szervezetbe a koffein
legjelent6sebb hanyada, a teljes napi mennyiség 59-57 szazaléka.

A serdiil6knél ennél mar valtozatosabb a kép, a csokoladé, a kavé, a tea és a kolafélék
versengenek a dobogos helyekért. Gyermekek esetében egyértelmiien a csokoladé a legfGbb
élénkits forras, melyet a tea és a kolafélék kovetnek.



Magyarorszagon a NEBIH (Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonsagi Hivatal) altal 2009-ben végzett
reprezentativ felmérés adatai szerint a felnGttek atlagos napi koffeinbevitele 122,5 mg. Ennek
kozel 60 szazalékat kavé, kozel 30 szazalékat tea, 8,5 szazalékat csokoladé és majdnem 5
szazalékat kolafélék forméajaban fogyasztjuk el.

Tuladagolhaté-e a koffein, és ha igen, milyen tiinetei vannak?

Taladagolason a napi 600 mg-ot meghalad6 koffeinfogyasztast értjiilk, melynek szamos
kellemetlen tiinete lehet, az émelygéstdl kezdve, a hanyingeren at, a szédiilésig. Ezen jelenségek
olyan esetekben is felbukkanhatnak, ha mérsékelt koffeinfogyasztast (napi 200-300 mg)
kovetGen hirtelen megvonjuk a szervezett6l a hatbanyagot. A megvonés tobbségében szintén
negativ fizikai jelekkel parosul, ilyenek tobbek kozott az ingerlékenység, az émelygés vagy a
koncentracios képesség csokkenése. Szerencsére ezek a jelenségek az els§ 1-2 napot kovetGen
altalaban megsz{innek.

Miben mennyi koffein van?

1 kis tabla tejc= okoladé (50 g)

1 kis tabla étcsokoladé (50 g)

1 doboz kala (355 ml)

1 =észe fekete tea (220 ml)

1 eszpresszo (60 ml)

1 doboz energiaital (250 ml)

1 észe hossza kave (200 ml)
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1. Abra: Néhany élelmiszer és ital atlagos koffeintartalma (mg/1 adag); Forras: EFSA, 2015

A koffeinfogyasztasban megfigyelhet6 fent bemutatott kiilonbségeknek szamos oka van, a
kulturalis szokasok mellett ezek egyike a termékek orszagonként (is) eltéré koffeintartalma. A
koffeintartalmat befolyasolja példaul a kavébab tipusa (az Arabica kevesebb koffeint tartalmaz,
mint a Robusta), csokoladék, kakaoitalok esetén a kakaotartalom, az ital elkészitésének modja (a
torokos, vagy hagyomanyos ,kotyogds” f6zében készitett nedd koffeintartalma nagyobb mint
példaul az instant valtozaté). A koffeinmentes kavéban csészénként 3-4 mg koffein talalhato.

Hogyan ellenérizhetjiik koffeinfogyasztasunkat?

Sajnos nem konnyen, hiszen az Europai Unidban, kevés kivételtol eltekintve, nem kotelezo
feltiintetni sem a csomagolt élelmiszereken, sem pedig a vendéglatasban felszolgalt italoknal ezt
az informaciot. A kevés kivételt a 150 mg/1 koffeintartalmat meghaladé termékkategoéria jelenti,
ahol tulajdonképpen az energiaitalokat talaljuk. Az ilyen italok csomagoldsan kotelezd



figyelmeztetd szoveget is elhelyezni, mely a talzott bevitel kockazatara inti a fogyasztot, illetve a
gyartonak jelolnie kell a napi fogyasztasra javasolt adagok szamat is. Egyéb esetekben a
hirleveliinkben is szereplé atlagos hatéanyag mennyiségek alapjan becsiilhetjiik meg, mennyi
koffeint is fogyasztottunk, vagy adtunk oda gyermekiinknek.
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