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Kofeina — energetyzujgca i aromatyczna:

ale bezpieczna!

Thomas Weiser, PhD

Europejski Urzad ds. Bezpieczefistwa Zywnosci (European Food Safety Authority, EFSA)
dokonat kompleksowej oceny ryzyka i stwierdzit, ze regularne spozywanie do 400 mg
kofeiny na dobe przez cate zycie, poczawszy od wieku 18 lat, przez zdrowe osoby doroste
i spozywanie do 200 mg kofeiny przez kobiety w okresie cigzy i karmigce piersig mozna
uznac za bezpieczne. Analiza przekrojowa populacji réznych krajéw wykazata, ze u 95%
ankietowanych spozycie kofeiny miescito sie w bezpiecznym zakresie.

tymulujace dzialanie filizanki kawy to dla wielu os6b
doskonaty poczatek dnia. Niemniej jaka ilo$¢ kofeiny
nie stanowi zagrozenia dla zdrowia? Europejski Urzad ds.
Bezpieczenistwa Zywnosci (EFSA) opublikowat kompleksowa
ocene ryzyka.

Komisja Europejska zwrocita si¢ do Europejskiego Urzedu ds.
Bezpieczeistwa Zywnosci (EFSA) z prosbg o sporzadzenie
opinii naukowej dotyczacej bezpieczenstwa stosowania
kofeiny. Ocene te sporzadzono na podstawie danych
pochodzacych z 39 ankiet przeprowadzonych w 22 krajach
Europy, z udzialem Iacznie 66 531 uczestnikéw. Niektore z
kwestii, ktore sg poruszane w raporcie, to:

= Jakie ilosci spozytej kofeiny, przez krétki okres czasu lub
nawykowo i przez dlugi okres czasu, nie maja zadnego
szkodliwego dziatania na stan zdrowia zdrowych oséb
dorostych?

= Jakie dziatanie ma nawykowe spozywanie kofeiny na
stosowne podgrupy populacji, takie jak kobiety w cigzy lub
karmigce piersig, dzieci lub mlodziez?

Kofeina w positkach i napojach

Kofeina jest najczesciej spozywang substancja
farmakologiczna na $wiecie [1]. Cze$ci roélin, takie jak ziarna
kawowca i kakaowca, liscie herbaty, owoce guarany i orzechy
kola naturalnie zawierajg kofeine. Syntetyczna kofeina do-
dawana jest do innych positkéw i napojow, takich jak napoje
bezalkoholowe, stodycze lub ,,napoje energetyzujace” Jesli
chcemy przyjrzed si¢ dziennemu spozyciu kofeiny, wtedy ko-
nieczne jest uwzglednienie spozycia réznorodnych artykulow

spozywczych.

Na ogo6t zaktada sie, ze jedna filizanka kawy zawiera okolo

150 mg kofeiny. Niemniej przygladajac sie blizej, okazuje

sie, ze zawarto$¢ kofeiny bardzo si¢ rézni i jest trudna

do przewidzenia i odtworzenia. Na przyklad zawarto$¢
kofeiny waha si¢ w zakresie od 30 do 1780 mg na filizanke w
przypadku kawy parzonej oraz od 250 do 2140 mg na filizanke
w przypadku espresso. Bardzo zréznicowane stezenie kofeiny
w gotowych do picia napojach kawowych zalezy od procesu
wytwarzania, rodzaju zastosowanych ziaren kawy i metody
przygotowywania (np. kawa filtrowana, espresso) [2].

Dziatanie spozycia kofeiny na zdrowe osoby doroste
Zgodnie z Opinig pojedyncza dawka 200 mg nie stanowi
zagrozenia dla zdrowia u zdrowych 0s6b dorostych, niemniej
w opinii Panelu mozliwe jest wystapienie krotkotrwatego
dzialania na osrodkowy uklad nerwowy, takiego jak
zaburzenia snu. (Bardziej szczegélowe informacje dotyczace
dziatania kofeiny na sen znajduja sie w [2]). Wydaje sie,

ze réwniez nawykowe spozywanie kofeiny do 400 mg na
dobe (okolo 5,7 mg/kg masy ciala na dobe u osoby doroslej

o masie ciata 70 kg) nie wywiera szkodliwego dziatania w
zakresie toksycznosci ostrej, stanu kosci, uktadu sercowo-
naczyniowego, ryzyka nowotworéw lub ptodnosci u
mMezCzyzn.

W oparciu o badanie EFSA $rednie spozycie kofeiny u 0sob
dorostych (w wieku od 18 do 75 lat) miesci sie w zakresie od
37 do 319 mg na dobe (95% dorostych spozywa mniej niz
100-700 mg na dobeg). Na podstawie tych danych liczbowych
W raporcie oceniono spozywanie kofeiny w tej populacji jako
bezpieczne.
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Kofeina — energetyzujgca i aromatyczna: ale bezpieczna!

Wptyw spozywania kofeiny na stosowne podgrupy
0s6b w populacji ogélnej

Kobiety w ciazy: Po dokonaniu oceny dostepnych danych,
w ramach Opinii uznano regularne spozywanie do 200 mg
kofeiny na dobe w okresie cigzy jako nieszkodliwe dla ptodu.
Srednie dobowe spozycie kofeiny wyliczone z dostepnych
zroédet wynosito 109 mg na dobe (95% kobiet spozywato
ponizej 206 mg na dobe).

Kobiety karmiace piersia: Spozycie do 200 mg kofeiny na
dobe przez matke karmigca piersig skutkowato dobowym
spozyciem kofeiny przez dziecko karmione piersig na
poziomie 0,3 mg/kg masy ciata. W badaniu majacym na
celu okreslenie dawki kofeiny, u wigkszosci noworodkéw
nie zaobserwowano zadnych dzialan niepozadanych przy
dziesieciokrotnie wigkszej dawce wynoszacej 3 mg/kg masy
ciala. Dane dotyczace spozywania kofeiny w tej podgrupie
populacji s ograniczone i spozycie to wynosi §rednio 31 mg
na dobe. 95% kobiet karmigcych piersig spozywato mniej niz
97 mg na dobe.

Dzieci i mlodziez: Europejski Urzad ds. Bezpieczenstwa
Zywnosci uznal, ze informacje dostepne dla tej podgrupy
populacji dotyczace zwigzku miedzy spozyciem kofeiny
a wplywem na stan zdrowia sg niewystarczajace, by moc
stwierdzi¢, ze spozycie kofeiny jest bezpieczne.
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Podsumowanie

Panel EFSA dotyczacy produktéw dietetycznych, Zzywienia
ialergii (NDA) uznal spozycie nastepujacych iloéci kofeiny,
rozlozone w ciagu dnia, za bezpieczne: 400 mg w przypadku
zdrowych 0s6b dorostych, 200 mg w przypadku kobiet w
cigzy i karmiacych piersig. Dobra wiadomo$¢: mimo bardzo
réznych iloéci kofeiny zawartej w positkach i napojach, urzad
EFSA uznal, Ze nawykowe spozycie u 95% pytanych nie
wzbudza obawy dotyczacej wplywu na stan zdrowia oraz ze
jest bezpieczne.
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