Kofeinas ir antsvoris

Mokslininky démesys kofeinui, kaip medziagai galinciai
sumazinti nutukimg ir antsvorj, padidéjo mazdaug nuo
1970 mety.

Buvo nustatyta (Costil ir kt., 1978), kad kofeino vartojimas (kavos ar gryno kofeino) pries fizinius
pratimus padidina riebaly suvartojimg energijos reikméms ir pagerina fizinj darbinguma. Kiti
tyréjai (Esig ir kt., 1980) pavirtino , kad kofeino vartojimas padidina riebaly rigsciy koncentracijg
kraujo plazmoje, taip sumazindamas glikogeno suvartojimg ir padidindamas riebaly suvartojimag
energijos reikméms. Tai leido teigti, kad kofeinas padidina riebaly suvartojimg, ,tausoja“
raumeny glikogeng ir padidina fizinj darbingumg. Véliau Sie kofeino vartojimo efektai buvo
daugiau istirti ir rasta, kad fizinj darbinguma didinantis kofeino efektas yra daugiau susijes su
kofeino jtaka centrinei nervy sistemai (CNS), nei su glikogeno ,tausojimu®. Vistik
kofeinas  padidina  cirkuliojanCio  kraujyje adrenalino  kiekj, kuris jtakoja riebaly
ragSciy islaisvinimg s jy sankaupy organizme. Nors néra iki galo aiSku kaip, taCiau kofeinas taip
pat turi ir tiesiogine jtaka lipolizei (riebaly skaidymui), taip padidindamas riebaly prieinamumg

energijos reikméms.

Kofeino vienkartinis suvartojimas taip pat gali iSSaukti trumpalaikj metabolizmo
padidéjimg, taCiau ar tai turi reikSmingg jtakg vartojant kofeing pastoviai, néra
Zinoma.

Siuo metu manoma, kad kofeino vartojimas gali sumazinti antsvorj dviemis
badais:

e didindamas riebaly lipolize (didindamas riebaly skaidyma);
¢ didindamas termogeneze (didindamas medziagy apykaitos greit;).

Riebaly lipolizés padidéjimas. Kofeinas suaktyvina simpatine nervy sistema,
tai padidina cirkuliuojan€io kraujyje adrenalino ir noradrenalino  kiekj,
kas jtakoja riebaly ragsciy “iSlaisvinimg” i$ riebaliniy Igsteliy. Taip pat kofeinas
turi ir tiesiogine jtakg lipolizei — riebaly skaidymui j riebaly rdgstis ir glicerolj. Sie
du kofeino jtakojami procesai padidina riebaly rigsciy koncentracijg kraujyje ir jy
prienamumag energijos reikméms.

Taciau kofeinas nepadidina riebaly riigsciy koncentracijos kraujyje visiems jj
naudojantiems — jo poveikis yra individualus. Pagal tai ar kofeinas turi jtakg ar ne jj
vartojantiems, vartotojai yra skirstomi j jautrius kofeinui (kuriems jis turi didelj
efekta) ir nejautrius kofeinui (kuriems poveikis yra nezymus). Kofeino jtaka riebaly
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ragsciy koncentracijai yra nezymi nejautriems kofeinui asmenims ir jei vartojami
kiekiai yra mazesni, nei 3 mg/kg kiino masés. Taip pat riebaly lipolize gali stipriai
sumazinti insulinas.

Praktikoje daZnai vartojamas toks metodas antsvoriui mazinti: ryte nevalgius,
kuomet insulino lygis yra Zemas, iSgeriama puodelis stiprios kavos. Po 10 — 20
min. atliekama neintensyvi aerobiné treniruoté, taip vadinamoje “riebaly deginimo
zonoje”.

Termogenezés padidéjimas.

Metabolinis kofeino efektas priklauso nuo suvartoto kofeino kiekio ir
sinergiSkai  veikian€iy  kartu  vartojamy medziagy:  efedrino/efedros,
nikotino.  Pavyzdziui, 100 mg kofeino ramybés blsenos medziagy
apykaitg (RBM) padidina 3 procentais. Toks efektas iSsilaiko apie 150 min.
Suvartojus 200 mg kofeino, RBM padidéja 5 — 8 procentais ir iSlieka apie 3
valandas. Tokie kofeino kiekiai galimi iSgerinat keletg puodeliy kavos. Kuomet
kofeinas (100 mg) vartojamas kartu su nikotinu (1 mg), RBM padidéja 8,5
procentais ir iSlieka padidéjusi daugiau kaip 3 valandas (Jansen ir kt., 2003).
Atkreiptinas démesys, kad viena cigareté turi apie 1,9 mg nikotino, o 250 mg
Starbuck kavos turi apie 110 mg kofeino (Pennington & Spungen, 2010).
Efedrino/efedros vartojimas kartu su kofeinu buvo viena i§ labai populiariy
antsvorio mazinimo technologijy, ta€iau po efedrino/efedros vartojimo uzdraudimo
Sis metodas nebevartojamas.

Metabolinis kofeino efektas labiausiai istirtas vartojant kofeing vienkartinai. Ar
Sis efektas iSlieka vartojant kofeing daznai — néra zinoma. Tokiy tyrimy trikumas
veikiausiai gali bati aiSkinamas tolerancijos kofeinu atsiradimu tiems, kurie jj vartoja
daznai (Hursel ir kt., 2010).

Siuo metu manoma, kad vienkartinis kofeino vartojimas gali i$Saukti
metabolizmo padidéjima, taciau tai neturi juntamo poveikio antsvoriui, jei:

a) kofeinas vartojamas vienas (be sinergiskai veikian€iy medziagy),

b) jei vartojamas ilgesnj laiko tarpa,

c) kofeing vartoja asmenys vartojantys jj kasdien.




