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Flggoéségek - Koffein

Ma mar tobb olyan termék is tartalmaz koffeint, amelyr6l nem is gondolnank, igy konnyen
el6fordulhat, hogy az ajanlott napi bevitelt tulhaladé mértékben juttatjuk azt a
szervezetiinkbe. A koffein megtalalhaté a kiilonb6z6 energia- és sportitalokban, egyes

gyogyszerekben, kavéban, teaban, csokiban, valamint a guaranat tartalmazo italokban is.

Forras: https://pixabay.com/hu/images/search/koffein%20csokoladé/

Els6sorban most a kavérdl és teardl lesz sz6, de az energiaitalok is koffein alapuak, errél is

tesziink emlitést.

Tedk koffeintartalmardl bévebben itt olvashatsz: https://tea.hu/tea-hirek/mennyi-koffein-

van-teaban
Régebben hitték, hogy a tedaban ,tein” van, de ez is tulajdonképpen koffein.
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https://www.teautja.hu/teazine/high-tea/a-tea-kemiaja/tein koffein

A koffein élettani hatasai:

- élénkit6 hatdsu gyenge pszichostimulans (ideiglenesen noveli az éberséget),

- diuretikus (vizhajtd) hatasu,

- (emiatt) szaritja a szervezetet, a bért,

- fokozza az anyagcserét — vizelet, széklet,

- enyhiti a faradtsdag tlineteit és fokozza a munkaképességet,

- fokozza a szellemi tevékenységet, javitja a szellemi funkcidkat, gyorsitja a szellemi
gondolattarsitast, a gondolatok vildgosabbd vdlnak, kénnyebben és gyorsabban
sziletnek,

- javitja az itéletalkotast és a megfigyelGképességet,

- azizmok teljesit6képességét fokozza atlagosan 5%-kal,

- pszichés labilitas, depresszid, lehangoltsag esetén szokvanyos adagjai is novelhetik a
probléma sulyossagat, izgatottsagot, ingerlékenységet okozva. Ez fokozottan
jelentkezik koffeinérzékenység esetén,

- savas kémhatdsu, éhgyomorra reggel nem szabad, tulterheli a gyomrot; el6tte
mindenképp enni sziikséges valamit (vagy vizet inni legaldbb),

- a koffein noveli az agy dopamin szintjét, ezért 6romérzetet és/de fliggbséget okozhat,

- fogyasztd hatasu,

- azemberiszervezetben a felezési ideje: 2-8 dra k6z6tt mozog, atlagosan 4-5 éra,

- a koffein mértékletesen fogyasztva bizonyitottan pozitiv hatast fejt ki az
immunrendszerre,

- a koffein egyszeri normal "ddzisa" 50-150 mg kdzott van (ez kb. egy atlagos kavé vagy
egy energia ital),

- néhany gyogyszer mellett nem ajanlott.
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Mennyi koffein nem kdros még az egészségre?

Hivatalosan ezt napi 400 mg egy feln6ttnek, ami kb. 2-4 kdvénak felel meg. Természetesen ez

nagyban fligg az egyén (testi és energetikai) alkatatol.
ime néhany hasznos cikk még a témaban:
https://www.healthline.com/nutrition/what-is-caffeinefrecommended-dosages

https://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle/nutrition-and-healthy-eating/in-
depth/caffeine/art-20045678

https://www.teautja.hu/teazine/high-tea/a-tea-kemiaja/tein_koffein

A koffein tobb szinten hat a kozponti idegrendszerre. Kozvetlenil hat az agykéregre és javitja
a pszichomotorikus képességet, csokkenti az d4lmossdgot és a faradtsdgérzetet. A
gerincvel6ben talalhatd, a lélegzésért felelés idegkdzpontokra hatva noveli a belélegzett
levegd térfogatdt. A keringési rendszerre hatva, ndveli a szinuszos szivritmust, kitagitja a
szivkoszoruért, szlikiti a periférikus és az agyi ereket. A teofolin és a teobromin lazitélag,
nyugtatdlag hat az izmokra, de kdzvetlenil hat a Iégz6hdlyagocskakra, a vese és hugyutakra,

az emésztészervekre, ezért szeretjik a kavét és a teadt étkezések utan fogyasztani.

A koffein ugyanakkor noveli a gyomorsav kivalasztasat, ezért nem ajanlatos a fogyasztasa
emésztbszervi fekélyek, vagy gyomorhurut esetén. 500 miligramm koffein, ami kortlbelll 5-6
csésze kavénak, vagy 7-8 csésze tedanak felel meg, 10-25 %-kal ndveli a test anyagcseréjét. Ez
mindenképpen megvaltozott egyensulyi dllapotot jelent, ami kotelez6vé teszi a test altalanos

egészségi allapotanak figyelembevételét még a koffein adagoldsanak megkezdése el6tt.

A vizhajtdé hatds szinte azonnal jelentkezik a kavé mellett a fehér és z6ld tedk elfogyasztasa

esetén is, és Ujabb j6 ok arra, hogy a teat fogyasztd hatasu szerként rekldamozzak.
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Emberi Eréforrasok Miniszteriuma

Sportegyesilete

Fotd: https://pixabay.com/hu/images/search/z%C3%B6ld%20tea%20feh%C3%A9r%20tea/

A Rakkutatdsi Vilagalap nyilatkozata szerint a kavé/tea rendszeres fogyasztasanak nincs
kimutathatd kapcsolata barmely rdk kockazataval, s6t néhdny Ujabb tanulmany alapjan a

kavéivas véds hatadsu lehet bizonyos raktipusok kifejlédésével szemben.

A gybgydszatban alkoholmérgezés és kimeriltség kezelésére, élénkitGszerként, valamint

fajdalomcsillapitd és megfazas elleni gydgyszerek gyartasahoz hasznaljak.
Koffein koncertracié (mg/100ml):

- hosszu kavé: 40-80 mg,

- presszo kavé: 50-175 mg,
- cola: 10 mg,

- fehér tea 30-55 mg,

- z6ld tea 35-70 mg,

- oolongtea 50-75 mg,

- fekete tea 60-90 mg,
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- energiaital 15-100 mg.

Az energiaitalok (egy adag) 50-400mg koffeint tartalmaznak.

https://www.caffeineinformer.com/the-caffeine-database (fl oz- uncia, kb 30 milliliter)

A tulzott mennyiség hatasa:

300 mg folotti fogyasztds esetén kézremegést, erds szivdobogdst, a fejben vértoluldst idéz eld.
Magas vérnyomast, ritmuszavart, szorongdst, panikrohamot provokdlhat, migrént okozhat. A

gyomorra gyakorolt kdros hatas, gyomorégés fordulhat el6.

Gyerekeknek nem tesz jot!

A kavé jétékony hatasai:
https://www.hsph.harvard.edu/news/hsph-in-the-news/is-coffee-good-or-bad-for-your-health/

Régebben inkabb a karos hatasait hangsulyoztak a kavénak, most a pozitiv keriil el6térbe,

mértékletes fogyasztasnal (napi 2-4 kavé maximum, alkattdl fliiggéen).
Az altalanos egészségre valo hatasa, foleg a sziv-és érrendszert tekintve ellentmondasos.
A filteres kavé a legjobb az egészségnek, a legkevésbé a french press és a torok kavé.

A szivbetegségek és stroke kockazatat 15-20%-kal csokkenti a kavé mérsékelt fogyasztasa. A
2-es tipusu cukorbetegség kialakuldsanak kockazatat 30%-kal csokkentheti a kavé, de a
koffeinmentes valtozata is 21%-kal. A majzsugor kockazata 84%-kal, a maj rak kialakulasa 64%-
kal, a végbélrak kialakuldsa 38%-kal, a b6rraké 20%-kal, a koszvényé 50%-kal csdkkent a kavét

fogyasztoknal. Kis szazalékban csokkentette a korai elhaldlozast is.
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Vérnyomasra gyakorolt hatasa:

Kicsi (2-3 Hgmm), de szignifikdns nappali szisztolés vérnyomas-emelkedést tudtak kimutatni
kavét rendszeresen fogyasztok kozott a nem fogyasztokhoz képest, de volt tanulmany, ami

szerint a rendszeres fogyaszték vérnyomasat csokkentette.

https://www.medicalnewstoday.com/articles/does-coffee-raise-blood-pressurettdecaf-

coffee

Egy Ujabb kutatds megallapitotta, hogy bar régebbi jelentések a kavéivas és a magas
vérnyomas kozotti Osszefliggésrdl szdéltak, Ujabb tanulmdanyok szerint a napi 3-4 csésze

semleges vagy jotékony hatdsu a szervezetre.

Vannak, akik ugy talaljak, hogy a kavéfogyasztas dlmatlansagot, szorongdst vagy remegést
okoz. Masok refluxot és gyomorégést észlelhetnek. Aki a kavé miatt tapasztalja ezeket a

tlneteket, keriilje a kavé fogyasztasat.

Kutatok szerint a rendszeres kavéfogyasztok elvondsi tiineteket, példaul fejfajast és rossz
hangulatot tapasztalhatnak, ha hirtelen abbahagyjdk a kavéivast. Eppen ezért érdemes

fokozatosan csokkenteni a napi kavé adagot.

Egyes orvosok arra a kovetkeztetésre jutottak a Clinical Electrophysiology cim( folydiratban
publikalt szerz6k szerint, hogy napi 300 milligramm koffein rendszeres bevitele
biztonsagosnak tlinik, és még a szivritmuszavarok ellen is védelmet nyujthat. Nagyobb
mennyiségben a szivritmus zavarral kiizd6knek, vagy mas, szabdlytalan szivveréssel jaré

betegséggel kiizd6knek nem ajanlott.

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5579683/ Long-Term Coffee Consumption Is

Associated with Decreased Incidence of New-Onset Hypertension: A Dose—Response Meta-
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Emberi Eréforrasok Miniszteriuma Sportegyesilete

Fotd: https://pixabay.com/hu/images/search/kavé/

Dr. Antalffy Judit szerint: Barmilyen jé hatdast tulajdonitsanak neki, napi 2-3- kdvénal tobbet
nem érdemes kockaztatni. Egyéni érzékenységek lehetnek. Akiknek szapora szivverést okoz,

azok lehet6leg keruljék, vagy hig, esetleg koffeinmentes variaciét valasszanak.

Akiknek mindenképpen kerlilni érdemes a kavéivast, azok a magas pulzusszamot okozd
betegségek hordozoi. Bizonyos ritmuszavarok, tulm(kodé pajzsmirigy, szivelégtelenség. Nem
elhanyagolhaté a koffein gyomornyalkahartyat izgaté hatdasa sem, igy gyomorhurut,

refluxbetegség, fekély az anamnézisben is ellenjavallt.
Tea:

Nagyobb mennyiségli tea(fl), forrébb viz, és hosszabb dztatasi id6, magasabb koffeintartalmat

eredményez a csészénkben.

Keleti filozéfia szerint: Bodhidharma 9 évig meditdlt, egyszer elaludt, és haragjdban levagta a

szemhéjat, ebbdl nétt a tea.
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Klasszikusan egy tea az azsiai 6rokzold a Camellia sinensis leveleibél készil. A fehér tea, zold

tea, oolong tea, fekete tea mind ebbdl a névénybdl késziilnek, és az 6sszes tartalmaz koffeint.
Amig nem sikerllt azonositani, a tedban 1évé élénkit6 anyagot a koffeintél eltérének tartottak,
és teinnek nevezték, azonban kideriilt, hogy a két vegylilet egy és ugyanaz. A gylimolcsteak és
egyéb mds, nem rokon novényekbdl készilt tedkban nincs koffein. Az egyik kivétel a mate,

amely szintén tartalmaz koffeint.

A kutatok ugy vélik, hogy a novények, a koffeint mint egy természetes védelmi rendszert
hasznaljdk rovarok és mds kartevék ellen. igy aztdn nem is olyan meglepd, hogy a
kiszolgdltatott, novekvd rigyek és fiatal levelek tartalmazzak a legnagyobb mennyiség(

koffeint.
A teazas jotékony hatasai:

https://www.mindmegette.hu/tea-fekete-tea-zold-tea-magyar-dietetikusok-orszagos-

szovetsege-52178/
A fekete és a zold tea rendszeres fogyasztasanak jotékony hatdsat szamtalan kutatds igazolta,
(fekete tea teaflavinjaira vagy a zold tea polifenoljai kdziil az epigallokatechin-gallatra (EGCG)).

A rendszeres fekete vagy zoldteafogyasztas antioxidans, antimikrobidlis, kemopreventiv
vagy gyulladdsgatlé hatdsa sokat kutatott téma. A sziv- és érrendszeri betegségek, egyes
daganatos megbetegedések kockazatanak csokkentése mellett még szdmos Osszefliggés
kapcsan vizsgdltak, pl. a neuroprotektiv, az antidepresszadns, az elhizasellenes, az
antidiabetikus, az 6regedésgatlé vagy a szdjlregben és a bélrendszerben kifejtett hatasa

miatt.

A tedban taldlhatd koffein, teobromin és teofilin ndveli a katekolaminok termelését, ezek

pedig serkentik a lipidek, vagy mas zsirok lebontasat.
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https://drtihanyi.com/egeszseges-eletmod/egeszseges-taplalkozas/mi-az-az-egcg-a-

zoldteaban

A katechinek a z0old tedban természetesen is el6forduld anyagok; kozillk is a leggyakoribb

vegyllet az epigallokatechin-gallat (EGCG).

EGCG hatdsai: https://www.netamin.hu/tudasbazis/egcg-a-zold-tea-fo-hatoanyaga-

bamulatos-kepessegekkel/

A 2011-ben, a Biokémiai Gydgyszertan altal kiadott tanulmdny szerint az EGCG bizonyitottan
gatolja a tumor-novekedést szamos kémcsoves kutatasban, beleértve a gyomor-, tidé-, méj-,

mell- és végbélrakot, tovabba el6segiti a rakos sejtek elhaldsat.

A sziv- és érrendszerre is j6tékony hatdssal van: csdokkenti a vérnyomadst, a koleszterinszintet,
csokkenti az idGskori agyi leéplilés, az Alzheimer- és Parkinson —kor kockazatat, cukorbetegség

megel&zésére is alkalmas lehet, valamint fert6zések ellen is javasolt.

A tea a krénikus gyulladast csokkenti, ami el6szobdja lehet a rdknak, reumanak,
szivbetegségeknek, asztmanak stb., valamint 6regedést gatld hatdsu: csokkentheti a telomer-

rovidilést. Forras: https://hu.wikipedia.org/wiki/Telomer

Ez abioldgiai 6ra szabja meg, hogy egy él6lény milyen hosszan élhet. Ha a telomerek
rovidilését megakadalyozzuk (ill. visszapétoljuk a hidnyzd részt), a sejtek élettartama
elméletileg végtelenre n6, a szervezet ,halhatatlanna” valik (legalabbis az 6regedésbdél adodo

elhaldlozas odazhato el).

A zoldtedban lév6 EGCG segiti a fogyast is, mivel serkenti az étrend altal indukalt héfejlesztést,

«sez
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A matcha tea a katechinek igazi tdrhdza, haromszor annyi EGCG van benne, mint egy zold tea

forrazatban. Aki véralvadasgdtlét szed, annak tudnia kell viszont, hogy a z6ld tea és a matcha

tea fogyasztasa befolydsolja a véralvaddsgdatld hatasat.

A hagyomanyos z6ld tea forrazat fogyasztasabdl szarmazo EGCG atlagos napi bevitele 90-300
mg. Nagyfogyasztok esetén elérheti a napi 866 mg-ot. A z6ld tea katechin tartalma, altaldban
felnStteknek szant étrend-kiegészit6kben a napi EGCG adag ennél jéval magasabb, akar 1000

mg is lehet. https://portal.nebih.gov.hu/-/az-efsa-ertekelte-a-katechinek-biztonsagossagat
EGCG tulzott bevitele:

http://www.interfoodpharma.com/zold-tea (800mg/nap folott majkarositd lehet, mas

tanulmanyok 300mg —ra teszik az ajanlott napi max mennyiséget, még kutatjak)

Egy csésze zold tedban 50-100mg van. (Etrendkiegészitében is talalhatd.)

ZOLD TEA VAGY FEKETE TEA?

Ugyanabbdl a teafa cserjébdl van, csupan az el6készitése mas. Fekete teat gé6zolik,

melegitik, ett6l kevesebb lesz benne az antioxidans.
https://www.kfki.hu/~cheminfo/hun/teazo/tea/feldolg.html - részletes leiras
https://www.teautja.hu/teazine/high-tea/a-tea-kemiaja/zold_tea_tein_tartalma
Minden teafajta ugyanabbdl a névénybdl késziil. Feldolgozasuk mas.

Z0ld tea, fekete tea, fehér tea, voros tea, zold és voros oolong, specialis fekete a puerh.
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A fekete tea Ontetében tehat tobb az azonnal felhasznalhato, szabad koffein. Egy atlagos
fekete tedt egyszer ontlink fel, mert az aromait keressiik, koffeinje pedig mar az elsé felontés
soran a csészébe kerul. Ittunk lattunk, felfrissiiltink. Nyilvanvald, hogy a hatasa a kavéhoz
hasonléan datmeneti lesz. A kevésbé, vagy alig fermentalt z6ld-, illetve fehér tedk esetében a
koffein kototten, azaz katechinekhez lancoltan keril a csészébe, és emésztGszerveinkbe, ahol
lassan, orakon at bomlik le, szabadul fel és keril a véraramba. Az erGs fekete tea utan egy
pillanatra felldngol szemiink, majd Ujra visszaslippediink a faradtsagba, mig egy artatlan,
szlizies, tavaszi(!) fehér tea, vagy egy matcha utan akar fél nap elteltével is ,robotként”,
faradhatatlanul miikodiink tovébb. igy hat azt lehet mondani, a koffeintartalom hasonlé, 70-
120 mg kozott valtozik, de a hatas nagy kilonbségeket mutat. A fekete annyival erésebb a zold
teanal, amennyivel a zold tea hosszabb a feketénél. Megjegyzendd, hogy a fekete tedk kevéssé
kotott koffeinje még mindig sokkal hosszabb hatdst fejt ki, mint a fekete kavé hirtelen robbané

90 milligrammnyi toltete.

Fotd: https://pixabay.com/hu/images/search/fekete%20tea/
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Hazipatika:

A z0ld tea heti haromszori fogyasztasa nemcsak a sziv- és érrendszeri megbetegedések,
hanem a barmilyen okbdl bekévetkezé halalozas kockazatat is csokkenti. A kutatok tobb
mint szazezer kinai ember egészségi adatait elemezték, akiknek nem volt a kértérténetében

infarktus, stroke vagy rak. Két csoportba soroltdk 6ket.

Azok szadmitottak rendszeres teafogyasztoknak, akik hetente harom vagy tobb csészével
kortyoltak el, mig a masik csoportba olyanok keriiltek, akik soha nem ittak teat, vagy kevésbé

rendszeresen (hetente kevesebb, mint harom alkalommal) fogyasztottak az italt.

Akik hetente harom vagy tobb alkalommal ittak teat, 20 szazalékkal alacsonyabb volt a
szivbetegség és a stroke bekovetkezése iranti kockazatuk, mint a tedt elkertl6knek, vagy csak
alkalmilag fogyasztdoknak. S6t, a tedzék esetében 22 szazalékkal alacsonyabb volt a
szivbetegség és a stroke miatti halal valdszinlisége, valamint 15 szdzalékkal kisebb kockazatot

viseltek a barmilyen okbdl vald haldlozasra is.

A zold tea védé ereje kilondsen nagy, mivel azokndl, akik rendszeresen fogyasztottdk, a
szivbetegség és a stroke (beleértve a haldlos kimenetel(i kardiovaszkuldris és agyi
érbetegségeket), valamint az altalanosan vett haldlozas kockazata 25 szazalékkal volt

alacsonyabb a kontrollcsoporthoz képest.

A feketetea-fogyasztok korében azonban nem tudtak kimutatni szignifikans egészségi
elényoket, de a kutatdk sejtik, hogy miért nem. EI&szor is, a zold tea tele van polifenolokkal,
olyan antioxiddnsokkal, amelyek megévjak a sziv- és érrendszert, megel6zve a sulyosabb
betegségekhez vezetd tényezdk, kilondsen a magas vérnyomas kialakuldsat. Az erjesztett
fekete tea egyes anyagai azonban oxidaljak a polifenolokat, ami valdszinlileg cs6kkentheti

azok szabadgyok-megkots hatasat. Masodszor pedig a fekete teat gyakran tejjel szervirozzak,
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amelyrél a kutatdk szerint bebizonyosodott, hogy elveszi a tea egyes egészségi hatdsait,

példaul azt is, hogy az antioxidansok kifejthessék pozitiv képességiiket.

Antioxiddnsokat is tul lehet adagolni, ami majdhogynem ellentétes hatast fog kivaltani, olyant,

mint sziv- és érrendszeri bajokat, s6t akar rdkot is okozhat az extrém sok beléle!

Nem szabad tul forron inni!

A teafogyasztdssal kapcsolatban feltétlenlil meg kell jegyezni, hogy a forrd italok novelik a
nyel6cs6-rak kialakuldsanak kockazatat. Egy tavaly késziilt riaszté jelentés szerint naponta két
nagy csésze 60 Celsius fokosndl melegebb tea elfogyasztasa kozel megkétszerezheti a

nyel6cs6-daganat kialakuldsanak valdszinliségét.
ENERGIAITALOK:
https://www.nccih.nih.gov/health/energy-drinks
https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/energy-drinks/

Rengeteg cukrot tartalmaz egy energiaital, a napi maximalis ajanlott cukormennyiséget is

sokszor tullépi egy ital. Azon tul, hogy hizlal, néveli a cukorbetegség kockazatat is.

Van, amelyik 400 mg koffeint tartalmaz, ezzel egybdl tillépi az egész napra ajanlott maximum
300 mg-ot. Az egyik rekord 500 mg koffein egy adag energiaitalban, ez 14 doboz kélanak felel

meg. Sajnos olyan is el6fordul, hogy az energiaital hatdsa miatt kell kérhazba vinni fiatalokat.

Alkoholfogyasztassal egyltt megnoveli az alkoholfogyasztds mennyiségét, és gyakrabban
vannak kitéve meggondolatlan cselekedetek aldozatainak a felporgott és részeg allapot miatt
— h6skodés, részeg vezetés stb. Alkohollal keverve leterheli a sziv- és érrendszert, ami akar

halalos kimenetel( is lehet.
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FGként a teenager korosztalyban divik az energiaital fogyasztas, ami tul tudja terhelni a
szervezetiiket. A marketing pedig 6ket hdldzza be legjobban, és féleg sport-extrém sport

feltleteken hirdetik.

Tul sok koffein fogyasztasanak mellékhatdsa lehet: fokozott stressz, agressziv viselkedés -
példaul verekedés -, alkohol/cigaretta mértéktelen fogyasztasa, megnovekedett vérnyomas,
fokozott elhizas és 2-es tipusu cukorbetegség, rossz alvdsmin6ség és gyomorirritacio.

LESZOKAS:

Elvonasi tinetek léphetnek fel, illetve hangulattal kapcsolatos zavarok a koffeinrgl valé
leszokds sordn. Az elvonas tilinetei lehet: a hangulatingadozds, a depresszid, és a szorongas.
Tovabba influenzaszer( tiinetek: néhdny paciens influenzaszer( tlineteket is tapasztal. Ezen

bellil f6ként hanyinger, hanyas és fajdalom jelentkezhet.
Elvonasi tiinetek még pl.:

Fejfajas: a koffein-elvondst kovetd leggyakoribb elvonasi tiinet a fejfajas, ami harom hétig is

eltarthat, jellemz&en luktet6 jellegl, ami mozgas esetén romlik, és akar 7-10 napig is tarthat.
Koncentracids problémak, valamint a faradtsag szintén gyakori tiinet.

Kisebb erékifejtésre képes edzéskor — atmenetileg.

Erdemes a napi tobb kavét lassan redukalni, és nem egyszerre abbahagyni.

Lehet gyengitett vagy koffeinmentes kdvéval keverni, igy a kdvézas szertartasa, ize és szokasa

megmarad.
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Leszokas utan:
Az dtmeneti faradtsagérzet id6szaka utdn energidval telitettség johet.

Nyugodtabba valik az ember — a koffein stressz-szer( tiinetei, ,felpdrgottség” enyhiilhet.

A MOZGAS SOKAT SEGITHET!

A felporgott, friss éber dllapotot rendszeres mozgassal érdemes elérnil

Dohanyzas és kavéfogyasztas egyiittes hatdsa

https://www.doki.net/tarsasag/hypertension/upload/hypertension/document/Kave_dohanyzas_hat

asa_hipertoniaban.htm?web_id=

El6sz6r Freestone és Ramsay (1982) mutatta ki, hogy egyetlen cigaretta elszivdsa kisebb
mértékben korilbellil negyeddran at megemelte a vérnyomast. Vizsgdltjaikban a kavé
fogyasztasa Onmagaban nem valtott ki magasabb vérnyomdast. Ugyanakkor, ha a két
stimulanst kombinadltak, akkor a cigarettaval kivalthaté vérnyomds-emelkedésnél jéval
hatdrozottabb, 10 Hgmm koriili szisztolés tensio-valaszt tapasztaltak mar 5 percen beliil, és a

vérnyomas emelkedése még 2 6ra mulva is kimutathaté volt.

A Harvest Study Group e kérdéssel foglalkozé tanulmdanya 1995-ben a nappali ambulans
szisztolés vérnyomas Osszesitett atlagaban is jelent6s fokozddast allapitott meg a dohdanyzas
mellett kavét is fogyasztd korében. Az enyhe-hatarérték hipertdnias férfiak korében ez a

fokozédas atlag 6 Hgmm, mig a n6k esetében atlag 12 Hgmm volt. Az éjjeli vérnyomas nem
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mutatott ilyen kiilonbségeket, ami amellett szdélt, hogy ezeket az eltéréseket valdban a

dohdnyzas és a kavézas egylttes hatasa okozta.

https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/8586831/

Foto:

https://www.istockphoto.com/hu/search/2/image?family=creative&phrase=kavé%20cigaret

ta

Arra a kérdésre, hogy van-e hasonld kolcsdnhatas a cigaretta és alkohol vérnyomasemelé
hatdsai kozott, korabbi miincheni és llibecki felmérések hasonldé eredményei utan a tébb, mint
5 ezer embert nyomon kéveté MONICA Augsburg Survey (1984/1985) adta meg a hatarozott
valaszt. A dohanyzads az alkoholt rendszeresen fogyaszté férfiak korében a szisztolés

vérnyomast 2-8 Hgmme-rel, mig a n6k esetében 1-14 Hgmme-rel emelte.

Mar napi 2-3 Hgmme-es atlagos szisztolés vérnyomas-emelkedés hatarozottan megndveli
hosszabb tdvon a sziv-érrendszeri rizikdt, azaz az érfligg6 sziv- és agykarosodasok

kialakulasanak veszélyét.
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Javaslat magas vérnyomadssal élGknek:

e adohdanyzds abbahagyasa,
e a napi koffein bevitel 400 mg ala szoritasa,
e alkohol mérséklése (lasd a folydirat el6z6 szamaban megjelent tanulmanyt, Haziorvos

Tovabbképzd Szemle 1: 57-58).

Forras:

https://www.hazipatika.com/eletmod/tudomanyos erdekessegek/cikkek/alkohol helyett k

ave es cigaretta/20080725151441

Dr. Martin kutatdcsoportja 289 anonim alkoholistat kérdezett meg alkohol- és kdvéfogyasztasi
szokdsairdl, valamint a dohdnyzasrdl. 88,5 szazalék dllitotta, hogy rendszeresen kavézik,
kozulik 33 szazalék naponta tobb mint négy csészét megiszik. A legtobben jobban érzik

magukat a kdvé utdn, segit nekik koncentralni és ébernek maradni.

Az anonim alkoholistak kb. 60 szazaléka dohanyzé.

Alkohol és kavé egyiitt:
https://www.webmd.com/diet/what-to-know-mixing-alcohol-caffeine

Mivel erdsen vizhajté mindketts, figyelni kell a folyadékbevitelre! Kivé/energiaitallal
elnyomja az alkohol negativ testi hatdsat, tobbet akar/tud inni azilleté. Ez még jobban kikésziti

a szervezetét.

Kutatdsok még nem egyértelmiek a témaban, de valdszinlileg emeli a vérnyomast ez a

kombinacid.
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mberi Eroforrasok Mi eriuma Spor

Fentiek alapjan arra a kovetkeztetésre juthatunk, hogy érdemes a koffeintartalmu italok napi
mennyiségére figyelni. Ezek kozil pl. a kavé kis mennyiségben akar jétékony hatdsu is lehet
egészséges felnGtt szervezet szamdra. Gyerekeknek, fiatal szervezetnek nem ajanlott, és ne

feledjiik, hogy nem helyettesiti az alvast/pihenést.
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