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Tisztelt Olvaso!

A Taplalkozasi Akadémia cimi hirlevél célja az, hogy az Ujsagirok szamara hiteles informaciokat
nydjtson az egészséges taplalkozasrol, életmodrol, valamint a legUjabb tudomanyos kutatasi
eredmenyekrdl.

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

hirleveliinket!

Az elmult évek soran drommel tapasztaltuk, hogy Ondk kdzill egyre tobben hasznaltak hirleveliink
egyes részleteit, s6t akar egy-egy irdsunkat telies terjedelmében is. Kdszonjik, hogy segitették
munkankat, és cikkeikben megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

Taplalkozas és Tudomany Hirlevellink 2007. majusi szdma a koffein felfedezésérél, tulajdonsagairdl,
altalanos hatasairol szélt. Jelen irasunkban — ezt a témat folytatva és kibdvitve — részletesebben irunk a
koffeinhez és a koffeintartalmu élelmiszerekhez kapcsolodd tudomanyos eredményekrdl és a maig
vitatott kérdésekrél egyarant.

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

Jo munkat kivan:

a szerkeszt6bizottsag
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Elénk gondolkodas -

A koffein és az egészség kapcsolatarol

Vilagszerte emberek milliéi kezdik a reggelt egy
csésze kavé, tea, kakad elfogyasztasaval, vagy
frisstlnek fel a nap soran egy csésze cappuccino
vagy egy pohar kola mellett. Ezek a
legnépszeriibb élénkité hatasu italok, melyek
megszokott elemei taplalkozasunknak,
hozzajarulnak a napi folyadékbevitelhez, és ha
mértékkel élunk vellnk, megannyi mas modon is
jotékonyan  befolyasolhatjgk  egészségunket.
Koz0s hatoanyaguk a koffein, amely jellemz6en
noveli az éberséget, a koncentraciot, a mentalis
és fizikai teljesitményt. Hirlevelinkben ehhez
kapcsoléddan réviden attekintjuk a  koffein

eredetét,  torténetét, életinkben  betdltott
szerepét, valamint dsszefoglaljuk a legfontosabb

elméleti és gyakorlati tudnivaldkat.

Gyokerek
A koffein elnevezés Friedrich Ferdinand Runge
nevéhez fliz6dik, aki 1820-ban a vildgon els6ként
mutatta ki ezt a hatéanyagot. A koffein (mas
néven 1,3,7-trimetilxantin) sokféle novényben
fellelnetd, a novények természetes védelmét
szolgald anyag. Megtaldlhato tobbek kozott a
kakaobabokban,

guarana bogyokban, kéladidban.

kavé-  és tealevelekben,
A kilénbdz6
foldrészeken honos koffeintartalmi  novények
hosszu idére vissza: Mar

multja nyulik

évezredekkel ezel6tt élvezhették a kakadbdl
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készllt csokoladéital izét a maja és azték
kivaltsagosok; az Azsia-szerte tradicionalisan
népszer(l teat (tealevelek forrazatat) pedig az
idészamitasunk elétti Kinaban is fogyasztottak. A
kavé torténelme szintén tobb mint 1000 évre
tekint vissza — Afrikdban ugyanis mér akkoriban
termelték ezt a novényt. Az afrikai bennszulottek
korében régota ismert Cola fak termésébél, azaz
a ,kéladiobdl” (amely valojaban nem did, hanem
a husos mag bels§ része) készilt elsé
koffeintartalmu uditGitalok az 1880-as években

kezdtek szélesebb korben elterjedni.

Mit jelent a mérsékelt mennyiség?

Van, aki tobb csésze kavét, teat, vagy tobb pohar
koffeint tartalmazé ditét megihat révid idén
belil, anélkil, hogy kilondsebb hatasat érezné,
mig masok méar egy adag utan élénkebbek
lesznek. Az egyéni érzékenység dontd szempont
a koffeintartalmu élelmiszerek fogyasztasanal, és
mindenki szirheti le

sajat tapasztalatabol

idedlisnak  érzett
tudni,

altalanosan elfogadott taplalkozastani ajanlasok

leginkdbb a  szédmara

mennyiséget. JO azonban hogy az

szerint egy egészséges feln6tt ember szamara a
mérsékelt napi maximum koffein mennyiség
300 mg. Eurépaban az atlagos fogyasztas napi
200 mg koffein, de vannak olyan észak-europai
orszagok - Dania, Finnorszag, Norvégia,
Svédorszag -, ahol ez az érték a napi 400 mg-ot
is elérheti. A varandos nbk esetében, mivel a

koffeinlebontas  lelassul  terhesség  alatt,
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biztonsédgosabb, ha egy kisebb, napi 200 mg
fogyasztasi fels6 hatart tartanak szem el6tt.
Anyatejes taplalaskor — habar az anyatejbe csak
nagyon kis mennyiségben jut at a koffein —
szintén  ajanlott  figyelembe  venni  az
egészségugyi hatarértéket, és kerilni kell a
hogy

kisérjlk a gyermekek étkezési

koffeinbevitelt. Kiemelten fontos,

figyelemmel
mivel a tllzott

szokasanak alakulasat,

koffeinbevitel naluk kdénnyen ingerlékenységet,

szorongast,  atmeneti  viselkedészavarokat
eredményezhet. A betegek  legyenek
korultekintdek, legjobb, ha  szakemberrel

(orvossal, dietetikussal) konzultalnak az élénkito
hatésu élelmiszerek fogyasztasarol.

,Koffein-kalkulator”

Ahhoz, hogy mérlegelni tudjuk a napi koffein
bevitellnket, fontos, hogy tisztaba legyink a
koffeinforrasok
Ehhez

leggyakrabban  fogyasztott

élénkitd  hatéanyag  tartalmaval.
kdvetkezzék egy kis dsszefoglalo:

Egy csészényi (2 dl) hosszl kavéban atlag 90-
180 mg, egy adag (0,5 dl) pressz6 kavéban 100
mg, egy csésze fekete teaban 20-90 mg, egy
csésze oolong teaban 10-45 mg, egy csésze z6ld
teaban 5-30 mg, egy pohar (2 dl) kélaban 20-30
mg, egy szelet (kb. 45 g) tejcsokiban 10-30 mg
koffein van, egy pohar (kb.2,5 dl) guaranat
tartalmazo energiaital koffeintartalma pedig 28-87

mg koz6tti tartomanyban mozog.
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Ennek alapjan altalanosan elmondhatd, hogy
koffein szempontjabdl a mérsékelt fogyasztasnak
naponta kb. 3 csésze kave felel meg. Ne feledjik
azonban, hogy a koffeintartalom sok esetben
csak becsult érték, hiszen figg a fOzet
alapanyagaul szolgald novény fajtajatél, az
elkészités soran alkalmazott behatasoktol (pl.
porkolés, fermentélds, elkészitési méd, fozési
id6), a névényi rész és a viz aranyatol, azaz a
toménységtal.
Az (ditGipari termékek kozott segiti az
eligazodast, hogy a 150 mg/l-nél tobb koffeint
tartalmazd italokon — az Eurdpai Uni6 2002/67/E
Irdnyelvével 6sszhangban — a koffein jelenlétét

fel kell tiintetni.

Fontos szempont, hogy kulonbozd élénkité italok
a koffein mellett — az izesitéstdl fliggéen — egyéb
OsszetevOket (pl. cukrot, tejszint, stb.) is
tartalmazhatnak, amit szintén figyelembe Kkell
venni a fogyasztasnél, hiszen befolyasoljidk a
testtomeg alakuldsat, és ezzel Gsszefliggésben

az egészséget.

Eberség, teljesitmény, fajdalomcsillapitas
Mint ahogyan arrél mar Taplalkozas és
Tudomany Hirlevellink 2007. majusi szamaban
részletesebben irtunk, a koffein élénkité hatésa —
szereplés, vizsga, éjszakai munka, alvashiany,
stb. esetén - fontos szerepet tolthet be a
mindennapi életben. Kilonésen hasznos lehet

olyan helyzetekben (pl. a kozlekedésben), ahol a
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megfelelé éberségi szintt6l onmagunk és méasok
biztonsaga is nagymértékben fligg. Megfazaskor,
kinzo fejfajas esetén a koffeint tartalmazo
gyogyszerek atsegithetnek bennlnket egy-egy
nehéz idészakon. A késébbiekben bévebben is
sz6 lesz arrdl, hogy a koffein milyen szerepet tolt

be a fizikai teljesitmény fokozasaban.

Hatasmechanizmus
Fogyasztast kdovetéen a koffein a véraramba
jutva az ideg- és izomsejtek fellletén fejti ki
hatdsat. Befolyasolia szamos enzim és
ingeruletatvivd anyag miikodését, és gatolja a
testlinkben egy faradtsagjelz6 anyag, az Un.
adenozin hatéasat. Az adenozin hirvivéként fontos
szerepet t0lt be az ébrenlét és az alvas
szabalyozésaban. A koffein azaltal serkenti az
hogy

adenozinkotd helyeit (receptorait), igy fenntartja

idegrendszert, blokkola az  agy
az éberséget. Ez a folyamat befolyasolhatja a
vérerek  0sszehuzodasat is, ami egyben
magyarazza a koffein fejfajast csillapitd hatasat,
széleskorli gyogyszeripari felhasznalasat is.

Mindemellett a koffein — a kortizol- és adrenalin-
felszabadulas serkentésén keresztil — enyhe
vérnyomas emelkedést és gyorsuld szivverést
okoz, ellazita a horgéket, kissé ndveli a
gyomorsavtermelést, gyorsitja az anyagcserét és
fokozza a vizhajtdé hatast. Nézziik sorra, hogy

hosszu tavon mindez mit von maga utén.
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Kutatasok

Eloljaroban meg kell emliteni, hogy a
tudomanyos vizsgalatok tobbsége elsésorban a
kavefogyasztas és az egészség kapcsolatanak a
tanulmanyozasan alapult, igy Onmagéaban a
koffein hatdsat nehéz elkiloniteni a kapott
eredmények tiikrében. Fontos tudni mindemellett,
hogy a koffeinbevitel dsszefiiggésben lehet mas
életmddbeli/taplalkozasi szokasokkal is: pl. a
dohanyosok kdnnyebben hajlanak arra, hogy
tobb kavét fogyasszanak, mivel szervezetilkben a
koffein koncentracija gyorsabban lecsdkken,
Ennek

mint a nem  dohanyzokéban.

kovetkeztében az epidemiologiai  kutatasok
elemzésénél — amelyek a koffeinfogyasztas és a
kulonb0z6 betegségek rizikoja kozotti kapcsolatot
vizsgaljak — szamolni kell azzal a lehetdséggel is,
hogy alapvetéen nem a koffein jelenti a tényleges
rizikdt, hanem csak 0sszefliggésben van a valddi

kockazati tényezbvel.

Erdekesek azok a vizsgalati eredmények,
amelyek — az eddig elterjedt nézettel ellentétben
— arra utalnak, hogy a szokasos mennyiségli
nincs

koffeinfogyasztasnak vérnyomasemeld

hatdsa. A fiatalabbaknal viszont, és azok
esetében, akik rendszeresen nem fogyasztanak
koffeint, az egyszeri koffeinfogyasztast kovetéen
gyakran megemelkedik a vérnyomas. Mindezek
alapjan tovabbra is csak a mérsékelt
koffeinfogyasztas javasolhatd, kilonosen azok
szaméra,  akik

magas  vérnyomasban

szenvednek.
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A nagymértékli kavéfogyasztasukrol —ismert
észak-eurdpai orszagokban 0sszefuggest talaltak
a koffeinfogyasztas és a ver megemelkedett
osszes-, valamint karos LDL-koleszterin
szintje kozott. Ez az eredmény azonban
valoszinlleg nem a Kkoffeinnel kapcsolatos,
hanem a skandindv orszagokban elterjedt
kavéfézési technikaval.

(forrazott, sz(retlen)

Ennek soran  ugyanis a  kavéf6zetben
maradhatnak a kavébabok bizonyos fajtaiban
jelen 1év0 alkotorészek, az un. diterpének. A
szlrt, gépi-csepegtetett, valamint az instant
emelik a  vér

kavék  viszont nem

koleszterinszintjét.

A sziv-koszoruérbetegség rizikdja és a
mérsékelt, hosszl tavu kavéfogyasztas kozott
jelenleg nincs bizonyitott kapcsolat. Egy 2006-
ban publikalt, 14-20 éven &t tartd, és 120 000
amerikaira kiterjed vizsgélat soran még a
nagyobb mennyiségben (naponta 6 vagy tébb
csésze) koffeintartalmu italokat  fogyasztdk
kérében sem taldltak Gsszefliggést a koronaria-

betegség és a koffeinbevitel kozott.

Ez idaig nincs alatdmasztva az a feltevés sem,
hogy az aritmia (a sziv ritmuszavara) és a nem
extrém kozott

koffeinfogyasztas barmilyen

osszefuggés fennallna.

Kutatasok igazoltak, hogy a koffein nem jelent

rizikét a csontritkulasra (oszteoporozisra)
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nézve, kivaltképp azoknal a néknél nem, akinek a

kalcium bevitele megfelel6 volt.

A rakos megbetegedések kialakulasa és a
koffeinfogyasztas 0Osszefliggéseinek témajaban
végzett széleskorll vizsgalatok bizonyitékai arra
engednek kovetkeztetni, hogy a koffeinbevitel
nem jelent rizik6t a kilonbozé  rakos
megbetegedések megjelenése szempontjabdl.
Mindezt a Rékkutatasi Vilagalap is megerdsitette.
Néhény tanulmény arra utal, hogy a
kavéfogyasztasnak elképzelhetd, hogy éppen
védb hatasa van egyes rakfajtak (pl. majrakok)
kifejlddésére nézve. Allatkisérletekben a porkolt
kavéban

lévé klorogénsav, illetve kavésav,

valamint ferulasav rakellenes hatast mutatott.

Bar a folyamat pontos hattere egyel6re még nem
ismert, egyre tobb adat igazolja, hogy a
elébb

emlitetten kivil tobbek kozott a 2. tipusu

rendszeres  kavéfogyasztasnak az

cukorbetegségre, a Parkinson-korra, és a
lehet. Mindez

azonban val6sziniileg nem a koffeinhez, hanem a

majcirrézisra is védbhatasa

kavéban talalhatdé egyéb alkotérészekhez
kéthetd, mivel a pozitiv hatas a koffeines és
koffeinmentes kavét fogyasztok korében egyarant

megfigyelhetd volt.

Még bizonyitasra var ugyan, de a legujabb
kutatasok szerint elképzelhetd, hogy a kavéban
talalhaté antioxidans tulajdonsagu flavonoidok
mellett a koffeinnek is szerepe lehet az idéskorral
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gyakran egydtt jar6 szellemi hanyatlas

megel6zésében, a kognitiv funkciok

(gondolkodasi  képesség) fenntartasaban, a

szellemi frissesség megbrzésében.

Koffein és sport
Amerikai kutatok vizsgaltak, hogy a koffein
kilénbdz6 adagjai milyen hatassal vannak a
sportteljesitményre. A sportolék harom csoportja
kézil az egyik 300 mg, a masik 600 mg koffeint
kapott, mig a harmadik csoport koffeinmentes
A kapott

mivel a

allapotban  maradt. eredmeények

érdekesen  alakultak, legjobb
reakcioidoket a 300 mg-os csoportnal mértek, s
mindemellett a 600 mg koffeint fogyasztok
teljesitményben sem szarnyaltak tul a 300 mg-os
koffein-bevitel(i csoport tagjait. A rendszeresen
koffeint

versenynap el6tt egy héttel lecsokkenteni a

fogyasztok esetében javasolt a
megszokott koffeinbevitelt, és kozvetlenll a
verseny el6tt egy nappal ismét visszaallni az
eredetileg alkalmazott koffeinmennyiségre. Tudni
kell azonban, hogy a koffein tulzott bevitele,
annak vizhaijtdé hatdsa miatt kénnyen dehidraciét
(viztartalom csOkkenést) eredményezhet, ami

rontja a sportteljesitményt.

A koffein egészségiinkre gyakorolt hatasaval
kapcsolatban mar sok ismeretanyag 0sszegyiilt,
ami nem véletlen, hiszen egy olyan - a
taplalkozasunkban nap, mint nap jelen levé -
0sszetevordl van szo, amely egyike a legjobban

tanulmanyozott élelmiszer-0sszetevoknek.
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Azonban még igy is nagyon sok nyitott kérdés
maradt. Ahhoz, hogy ezekre valasz talaljunk, és
kellb  bizonyossaggal fogalmazhassunk meg
tudomanyos allitasokat, hosszu idén at folytatott,

komplex vizsgélatokra van szlkség.

Reméljik, hogy a jovGben tovabbra is
figyelemmel  kiséri hirlevellnket, melynek
segitségével  naprakészen  kovetheti a

tudomanyos eredményeket.
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