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Az ,,Egeszség” cimii folyoirat (Egészségtani ismeretek terjesztésére s a kozegészségiigy érde-
keinek elémozditasara, szerkeszto: Dr. Fodor Jozsef, kiado: Orszdagos Kozegeszségi Egyesiilet)
18871942 kézott megjelent példanyait a kiozelmultban az Orszagos Egészségfejlesztési
Intézetnek ajandékoztik. (A példanyok tartalomjegyzéke az OEFI honlapjan megtekintheto,
betekintés személyes egyeztetés utan lehetséges.) Folyoiratunk visszatekint a multba, s az akkori
szemléletméd —a mai adllasponttal parhuzamos — bemutatasaval uj cikksorozatot indit el.
Idéutazasra invitalunk mindenkit az 1800-as és 1900-as évekbe, és ezzel parhuzamosan bemu-
tatjuk a témadval kapcsolatos aktudlis adatokat, dllaspontokat is.

~

A koffeinrol

Fekete Krisztina dietetikus, egészségfejleszté

Orszdgos Egészségfejlesztési Intézet

,,Griebel az «Erndhrungy cimii folyoirat 1937. évi 2. szamdaban «Koffeinhaltige Erfrischungsgetrinke» cimen kozli
a Preussische Landesanstalt fiir Lebensmittel und gerichtliche Chemie-ben végzett vizsgalatait a Coca-cola néven
ismert és az ipari munkasok kézott nagyon elterjedt frissité italra vonatkozolag.

Megallapitotta, hogy egy 200 cm? iiveg Coca-cola ital kb. 50 grm koffeint tartalmaz, koriilbeliil amennyit egy jo
babkavebdl fozott csésze kavé. Sziikség van-e ilyen italokra? Vagy alkoholmentes italokra, vagy kénnyii alkoholok-
ra? — keérdi. A koffeintartalmat mindenesetre fel kell tiintetni.”

Kozel 75 év tavlatabol elmondhato, hogy a cimkéken
feltiintetett hatoanyagok bemutatasa még kivannivalokat
hagy maga utan, népegészségiigyi szempontbol haté-
konysaguk novelhetd. A koéla-tipusu ,,iditd” italok ese-
tében az idénként nagy cukortartalom mellett a koffein-
tartalom is figyelmet érdemel.

Néhany, koffeinnel kapcsolatos gondolat:

— Szamos, a koffein és az egészség kolcsonhatasait
vizsgdld tanulmény latott napvilagot, de legtobbjiik
a kavé tulajdonsagain, hatdsain alapul. Ez gyakran meg-
neheziti, hogy a koffein 6nmagaban val6 hatasat a kavé-
ital egészének hatasatol megkiilonboztessiik.

Dr. Gotvay Gyérgy
Egészseg, 1939. aprilis, 124. oldal

— A koffein pozitiv vagy éppen negativ hatdsara nem
egyforman reagalunk. A tudosok felfedeztek egy ,, lassu
anyagcsere gent” — akik ilyen a génnel rendelkeznek,
sokkal lassabban bontjak le a koffeint.

— A koffein rendszeres fogyasztasaval a hatasok leg-
tobbjével szemben tolerancia fejlodik ki, pl. a koffein
serkentd tulajdonsagai a rendszeres kavéfogyasztokra
kevésbé hatnak, mint az alkalmi kavéivokra.

— Ha valaki Gigy dont, hogy koffeint vesz magahoz,
akkor iigyeljen arra, hogy ne legyen kiszaradva, és
nagyobb mennyiségii folyadékot igyon, mint egyébként.

—Nagy melegben a szivfrekvencia eleve magasabb,
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mint a normal érték, ezért ilyenkor ajanlatos keriilni
a koffeintartalmu italokat.

— A koffein rendszeres fogyasztasa esetén enyhe
foku hozzaszokas alakul ki, ami néhéany ,,koffeinmen-
tes” héttel — kis, tompa fejfajas, lehangoltsag kiséreté-
ben — viszonylag egyszeriien lekiizdheto.

— A gyobgyitasban is hasznaljak a koffeint, elsésorban
fajdalomcsillapitok (fejfajas, migrén) és megfazas elleni
gyogyszerek dsszetevojeként.

— A koffein az elfogyasztast koveté 30—45 percben
bejut a véraramba. Ezt kovetden a test vizterein keresz-
til szétoszlik, késObb lebomlik és a vizelettel tavozik.
A koffein hatasanak id6tartamat tobb tényez0 is befolya-
solja: fiataloknal, illetve korosodd embereknél a koffein
felezési ideje 2,5-4,5 o6ra. Ez azonban akar 50%-kal
is csokkenhet, ha valaki dohanyzik, egy nénél viszont

1. tablazat
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duplajara is néhet, ha fogamzasgatlo tablettat szed. Aki
terhessége utols6d idGszakaban van, anndl ez az érték
a 15 6rat is elérheti.

Koffein és egészseg

Az €1énkitd, koffeintartalmu fogyasztasi cikkek — a tea,
a kavé és a kola—népszerlisége a mai napig toretlen
az egész vilagon.

Ma mar tudjuk, hogy a koffein hozzavetdlegesen mint-
egy 60 novényben fellelhetd, tobbek kozott a kavéban,
a tealevélben, a koladioban, a kakaoban, a guaranaban
és amatéban is. A koffeintartalom — és igy annak szer-
vezetre gyakorolt hatasa — azonban tobb tényezG6tol is
fligg:

— A novény fajtija alapvetden befolyasolja a beld-

Kilonbozo élelmiszerek koffeintartalma

kélafélék (normdl és light) 10,5-13,5
egyéb szénsavas Udit8italok 0

kévé (amerikai, hosszl) 40-80
ké&vé (espresso) 50-175
instant k&vé (elkészitve) 30-50
koffeinmentes kdévé 1,5-2
tea 15-20
instant tea 20

Ice tea 2-3
csokolédé (f8z8, ét) 70-80
csokolddé (édes, ét) 62-65
csokolédé (tej) 20-30
csokolddészirup 14
kakaéital (elkészitve) 2,5
kaképor (holland) 78
energiaitalok 25-80
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le késziilt fézet koffeintartalmat. Az arabica kavéban
pl. feleannyi a koffein, mint a robusta kavéban.

— A kiilonboz0 behatasok szintén modositjak a koffein
mennyiségét: a vilagosabbra porkolt kavéban tobb koffein
marad, mint a s6tétebbre porkolt szemekben. A teale-
vél fermentalasi foka alapjan megkiilonboztetett fekete,
oolong, valamint z6ld tea is eltérd koffeintartalmu.

— Az elkészitéshez hasznalt viz keménysége, héfoka,
a fézési/aztatasi id6, a névényi rész és a viz aranya szin-
tén modosito tényezok.

Barmilyen koffeintartalmu ételt, italt (1. tablazat) is
fogyasztunk, figyeljlink arra, hogy 300 mg/nap az egész-
séges felnbtt szervezet szamara maximalisan ajanlott
koffeinmennyiség. A 300 mg koffein harom csésze kavé-
nak felel meg, ami rendszerint nem ad okot aggodalom-
ra, feltéve, ha a mértékletes kavéivas mas, az egészséges
¢életmodot tdmogato szokassal parosul (kiegyensulyozott
taplalkozas, rendszeres testedzés).

Eurdpaban a felnbttek naponta atlagosan 200 mg
koffeint fogyasztanak (100-400 mg kozott), foként
kavé és tea, kisebb részben liditditalok és energiaita-
lok formajaban, ami nagyban fiigg a kulturalis szoka-
soktol. Az észak-europai orszagok — Dania, Finnorszag,
Norvégia, Svédorszag —kozismerten nagy kavéfo-
gyasztok, igy ott az atlagos napi koffeinbevitel elérheti
a 400 mg-ot is.

A koffein jelenlétét —a 2002/67/E eurdpai iranyelv-
nek megfeleléen — vilagosan fel kell tiintetni az abbol
150 mg/I-nél tobbet tartalmazo italokon. Ezt a szabalyt
a gyartok a koffeintartalmu tdit6- és energiaitalokon
alkalmazzak, &m a tedn, a kavén és a hozzajuk kapcso-
16d6 termékeken — amelyekrdl a fogyasztok tudhatjak,
hogy jelent6s koffeinforrasok, és hogy a koffeintartalom
az elkészitési mod fiiggvénye is — nem.

Milyen hatdsa van a koffeinnek?

— Megfelelé mennyiségben fogyasztva élénkiti a szerve-
zetet, fokozza az éberséget, stimulalja az ideg- és sziv-
rendszer miikodését, javitja a szellemi funkcidkat (meg-
figyelés, itéletalkotas, koncentracio, stb.). A koffein élén-
kit6 hatasa jol érzékelhetd reggel, éjszakai munka, hideg
vagy alvashiany esetén, mértékkel fogyasztva hosszan
tarto vezetés, szellemi teljesitmény (prezentacio, vizsga,
stb.) alkalmaval.

— A koffein noveli az izmok teljesitoképességét
(a kalcium izomsejtekben valé felszabaditasaval ser-
kenti az izomdsszehiizodast). Ez mind az aerob, mind
az anaerob tevékenységekben hasznos lehet. A vizs-
gélatok szerint az optimdlis adag 3—6 mg testtomeg-
kilogrammonként, amellyel — megfeleld oxigénella-
tottsdg mellett — a faradtsag jelentkezése késleltetheto,
a kimeriilési id6szak elnyujthatd, foként nagy alloké-

pességet és kitartast igényld fizikai aktivitasnal, sport-
tevékenyseégnél, pl. futasnal, uszasnal, kerékparozasnal.
(A Nemzetkozi Olimpiai Bizottsag 2004-ben vette le
a koffeint a tiltott szerek listajarol.)

— A koffein képes felgyorsitani az anyagcserét, ezal-
tal emeli a testhOmérsékletet és serkenti a vizeletkiva-
lasztast (vizhajt6 hatés). Fokozza az adrenalin felszaba-
ditasat, mobilizalja a zsirsavakat (a szervezet kevesebb
glikogént €s tobb zsirsavat hasznal fel), ezért a koffeint
eloszeretettel alkalmazzak kiilonb6z6 fogyasztdszerek
Osszetevojeként is.

A tilzott mennyiségii koffeinfogyasztasnak hosszu
tavon megvannak a veszélyei: kdzvetleniil a szivre hatva
fokozza az ingerképzést, szaporabb lesz a szivritmus, nd
a vérnyomads. Noveli a kalcium {iritését, ami a csontrit-
kulas fokozott kockazataval jar egytitt. Mellékhatasként
jelentkezhet remegés, almatlansag, idegesség, szapo-
ra 1égzés, de nyugtalansagot és a finommotoros kont-
roll elvesztését is eredményezheti. Ellazitja a horgéket,
ndveli a gyomorsavtermelést. Vizhajtd hatassal bir, ami
fokozza a dehidracio (kiszaradas) veszélyét.

A kardiovaszkularis betegségek kutatoit évtizedek ota
érdekli a koffein szervezetre gyakorolt hatasa, tekintettel
arra, hogy kapcsolatba hozhat6 a vérzsirszintek valtoza-
saval, a vérnyomassal, a ritmuszavarral €s a szivfunkciok
egyéb romldsaval. E téméban tobb, idénként egymas-
sal ellentmond6 kutatasi eredmény is napvilagot latott.
Az eredmények alapjan megallapithatd, hogy:

— a kavéfogyasztas bizonyos személyekben — alkalmi
kavéivoknal (egy vagy ennél kevesebb csésze/nap),
harom vagy tobb CHD (coronary heart disease) riziko-
faktorral bird személyeknél, és azoknal, akiknek lassu
a koffein-anyagcseréjilk —a nem haldlos kimenetelil
miokardialis infarktus tényezdje lehet,

—a mérsékelt kavéfogyasztoknal kisebb a koronaria-
szivbetegség kockazata, ami valosziniileg a kavéban
talalhaté antioxidansoknak koszonhetd,

—véglegesen dontd tudomanyos adatok hidnydban
mérsékelt koffeinfogyasztas elfogadott a magas vérnyo-
masban szenveddknek.

Egészséges taplalkozas, folyadekfogyasztas

Tudomanyosan bizonyitott, hogy az elfogyasztott tapla-
1€k jellege és Osszetétele alapvetden meghatarozza éle-
tiink mindségét. Ebbdl fedezziik az életmiikodéseinkhez
sziikséges energiat, épitjiik 11jja testiink anyagait, sejtjeit,
szoveteit nap mint nap. Az egészséges taplalkozas nem
jelenti egyetlen étel, ital, élelmiszer tilalmat sem. Vannak
azonban olyan élelmiszerek, amelyeket gyakrabban, mig
masokat csak ritkdbban érdemes fogyasztanunk. Az éte-
lek, italok mindsége, mennyisége, az elkészités maodja,
a fogyasztas gyakorisaga, az ételek, italok energia- és
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tapanyagtartalma, a tapanyagok ardnya mind-mind
befolyasolja azt, hogy étrendiink, étkezésiink mennyire
szolgalja egészségiinket. Az egészséges taplalkozas alta-
lanos javaslatai — koztiik a folyadékbevitelre vonatkozo
rész — éppugy megtalalhatdak a lakossag (1), mint a kdz-
étkeztetOk szamara elkészitett taplalkozas-egészségiigyi
ajanlasban (2).

— A szomjusag legjobban az ivovizzel olthato! A napi
kb. kétliternyi folyadékigényt foként vizzel, asvanyviz-
zel, rostos gylimolcs- és zoldséglével, gyiimdlesteaval,
tejjel lehet fedezni, de az elfogyasztott leves, kefir és jog-
hurt is része a folyadékfelvételnek. A szénsavas, cukros
iditok fogyasztasat kis tapértékiik, nagy energiatartal-
muk miatt érdemes keriilni. A koffeintartalmi kavé, tea,
kolafélék és energiaitalok serkentd, élénkitd hatdsukon
tal — az alkoholtartalmu italokhoz hasonléan — fokozzak

IRODALOM

MDOSZ: Taplalkozas és Tudomdany hirlevel, VIII. évfolyam,
5. szam, 2007. majus

Fekete K.—Koszonits R.—Kovacs l.—Lelovics Zs.: Korszerii és egész-
séges iskola biifé. Ajanlas a helyes taplalkozas és életmod elvei-
nek elsajatitasahoz. MDOSZ, 2005.

http://www.eufic.org/article/hu/taplalkozas/funkcionalis-
elelmiszerek/artid/Koffein-egeszseg/
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avizvesénkeresztiiltorténokiiiriilését,ezértezek fogyasz-
tasat is mérsekelje (1).

— Folyadékpotlasra az ivovizen kiviil kizarélag vila-
gosra f6zott, legfeljebb az utmutatd szerint megengedett
mértékben izesitett, tea viz vagy adsvanyviz adhato.

— A tea akkor vilagosra f6zott, ha masfél liter vizhez
egy teafiltert vagy 2 gramm mennyiségli teafiivet hasz-
nalunk fel.

— A kozétkeztetésben az alabbi élelmiszerek felhasz-
nalasa nem javasolt:

— (d) koffeintartalmu vagy energiaital (az el6z6ekben
emlitett tea, illetve kakao kivételével),

— (e) alkoholt tartalmaz6 élelmiszer,

— (f) szénsavas vagy cukrozott 1iditd, szorp,

—(g) hozzaadott cukrot tartalmazd vagy 50% alatti
gyiimdlcstartalmi gytimolcslevek (2).

Rodler 1.: Taplalkozasi ajanlasok a magyarorszagi felnétt lakossag
részére. Orszagos Egészségfejlesztési Intézet, Budapest, 2004.

OTH: 4 rendszeres étkezést biztosito, szervezett élelmezési ellatas-
ra vonatkozo taplalkozds-egészségiigyi ajanlas kozétkeztetok
szamara. (2011) http://'www.antsz.hu/portal/down/kulso/
kozegeszsegugy/elelmezeseu/szervezett elelmezesi_ellatasra
vonatkozo_taplalkozas-egeszsegugyi ajanlas_kozetkeztetok-
nek_20110805.pdf

Tisztelt Szerzoink!

a szerkesztoség cimére.

Levelezési cim: 1395 Budapest, Pf. 839/3.
Telefon: (1) 428-8272. Fax: (1) 428-8273.

A kézirat formdja

Kérjiik,hogyaz Egészségfejlesztesbeszantirasaikat,azabrakkal ésaképekkel egyiitt,e-mailben(csatoltfile-ként)
vagylemezen/CD-n—ezesetbenanyomtatottvaltozatotésazeredetiképe(ke)tmellékelve—, levélbenkiildjékel

A szerkesztéség cime és telefonszama megvdltozott: 1096 Budapest, Nagyvarad tér 2.

E-mail: haromszeki.zsuzsanna@t-online.hu. Honlap: www.oefi.hu.

A cim alatt szerepel a szerz6(k) neve, munkahelye, telefonszama és e-mail cime. Egy lapoldalt meghaladd
terjedelmil (6tezer karakternél hosszabb) cikk, tanulmany, elemzés esetén célszerii alcimekkel tagolni az
anyagot. Az irast kérjiik rovid magyar és angol nyelvii 6sszefoglaldval (az angolra leforditott cimmel egyiitt),
valamint irodalomjegyzékkel zarni. Otezer karakternél révidebb iras, konyvismertetés és lapszemle esetén
nem alkalmazunk alcimeket és 6sszefoglald sem sziikséges. Az abrak elkészitésénél vegyék figyelembe,
hogy azok fekete-fehérben fognak megjelenni.

Faradozasukat kdszoni és eredményes munkat kivan
a SzerkesztObizottsag
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