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Povzbudte se kofeinem
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Kofein je nejzndméjsi stimulant na svété. Jeho pozitivnich vlivl na centraini
nervovou soustavu vyuzivame napriklad v praci nebo ve sportu. Soucasné je
kava obsahujici kofein druhym nejprodavanéjsim zbozim na svété. ProC jsme
nuceni pit stale vétsi mnozstvi kavy? A jaké mnozstvi kofeinu je jiz
nebezpecné?
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Slozeni

Svym slozenim patfi kofein do skupiny rostlinnych alkaloidd. DalSimi znamymi
latkami z této skupiny jsou napfriklad opium, atropin, nikotin, chinin nebo jed
kurare. Potraviny s obsahem kofeinu jsou soucasti kazdodenniho zivota.
Nejznaméjsim zdrojem je samozrejmé kava, kofein ale naleznete



napriklad i v zeleném caji nebo cokolade.

Zdroj: Coffee Cup and Beans z Shutterstock

Kofein plsobi na fyziologické pochody v téle, napriklad zrychluje tep.
Konzumaci kofeinu dochazi také ke zvyseni krevniho tlaku, zlepsSeni
vyuzitelnosti energetickych zasob v téle, zvysSeni tvorby a vylucovani
moci, uvolnovani hladkého svalstva apod.
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Hlavnim ddvodem védomého pozivani kofeinu jsou jeho u€inky na centralni
nervovou soustavu (CNS).

Jak kofein ovliviuje zdravi

S pribyvajici Gnavou se z téla vyplavuje latka zvana neurotransmiter adenosin.
Receptory v mozku diky zvysené pritomnosti adenosinu rozpoznaji stav Unavy.
Kofein umi ,,zakryt“ pritomnost adenosinu. | kdyZ mame vyplaveno véetsi
mnozstvi adenosinu, mozek o tom nevi a prfedpoklada prevahu jinych
neurotransmitert jako napriklad dopaminu, proto po poziti kofeinu misto Gnavy
prichazi pocit nabiti, Stésti, motivace, aktivity atd.

Kavu si proto klidné muzete doprat i pri hubnuti. ,Kava pUsobi jako
prevence proti cukrovce a Alzheimerové chorobé. PFi hubnuti by ovsem
kava neméla byt se smetanou a cukrem. Nejlepsi je Cerna kava nebo kava
s polotu¢nym mlékem, optimalné bez cukru,” doporucuje dietolozka Karolina
Hlavata.

Davkovani



PRAZENA ZRNKOUA

KAUA

Nabijte si energii napriklad
prazenou zrnkovou kdvou od
spolecnosti Hamko, kterd je
oznacena logem Vim, co jim.
Psychicky navyk na kavu ma pravdépodobné mnoho z nas, ktefi si neumi
predstavit bez kavy svilj den. | kdyz je kofein klasifikovany jako tzv. lehka

droga, nelekejte se. Jeho navykovost je velice slaba.

Duvodem vysoké konzumace kofeinu predevsim formou piti kavy je
fakt, ze velice rychle prestaneme byt citlivy na kofein, jeden salek
kavy vam poté prestava stacit. V tomto pripadée je dobré dat si tyden pauzu
a znovu tak nastartovat své receptory.

Pro vasi predstavu obsahuje jeden Salek kavy asi 50 - 80 mg kofeinu. Davka,



ktera by vas mohla ohrozit na zivoté je 100 -200 mg na 1 kg télesné hmotnosti.
V primém ohrozeni zivota budete pouze v pripadé, ze by vase denni
spotieba kavy zadinala na 100 Salcich. U¢inky kofeinu se projevi do
nékolika desitek minut po poziti. Priblizné po 4 - 6 hodinach klesne hladina
kofeinu natolik, ze ji pfestavame vnimat.

Riziko onemocnéni kardiovaskularniho systému v zavislosti na konzumaci
kofeinu neni nijak vysoké, proto mdzeme fici, ze za normalnich okolnosti je
kofein i pfi nepatrné vyssich davkach bezpecny. Nicméné znovu plati, ze
CNS a jeji pochody jsou velmi slozité a napriklad ve spojeni se
zavaznymi onemocnénimi ¢i Iéky muze byt tiéinek kofeinu nebezpeény.

"Co se tyka zvysovani krevniho tlaku - po vypiti salku kavy dojde ke
kratkodobému zvyseni krevniho tlaku, nicméné pfi pravidelném piti se vytvori
tolerance a krevni tlak se nezvysuje. Epidemiologické studie ukazuji, ze
konzumace méné nez 5 salka za den (tj. max 300 mg kofeinu) riziko
infarktu myokardu nezvysuje. Proto i lidé, kteri se I1éCi s vysokym krevnim
tlakem, si mohou kavu doprat," uvadi PhDr. Karolina Hlavata, PhD.



Kofein a sport

Kofein je dnes nejpouzivanéjsi stimulant, hlavné u vykonnostnich sportovcti. Ma priznivé
tcinky na odbourdvani tukové tkané, setri zasobu svalového glykogenu. Pusobi povzbudivé
na sportovce pred zdvodem. Zlepsuje vstrebdvani cukru. Napriklad do roku 2003 byl kofein
na seznamu zakdzanych ldtek mezindrodniho olympijského vyboru. Dnes lze kofein uzivat
bez omezeni, avsak pro sportovce md i sva negativa. Mocopudné ucinky, zvyseni tepu i
teploty téla a dalsi mohou naopak na vykonu ubrat.

Pokud si dopravate primérené davky napoja obsahujicich kofein, za
normalnich okolnosti vam nic nehrozi. Kofein ma prokazatelné stimulacni
ucinky. | sportovec mlze tézit z vlastnosti kofeinu. Na kofein si ale télo
rychle zvyka, proto si jej Setrete na chvile, kdyto budete skutecné
potrebovat.
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