KOFEINAS
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Kofeinas — fai medzZiaga, natiraliai randama jvairiy augaly
lapuose, seklose ir vaisiuose. Zinomiausia kofeino vartojimo
forma — kava.

Apibadinimas

Kofeinas — tai medziaga, natlraliai randama jvairiy augaly lapuose, séklose ir vaisiuose.
Zinomiausia kofeino vartojimo forma — kava. Be kavos, kofeino $altiniai yra kokakola(os) gérimai,
energiniai gérimai ir kofeino turintys specialls papildai. Néra tiksliy duomeny, kiek kofeino
kasdien su maistu suvartoja nesportuojantys asmenys. Manoma, kad tai gali sudaryti apie 250—
300 mg (3-5 mg/kg kiino mases ). Kofeino kiekis laikomas saugiu, kai su maistu ir maisto
papildais suvartojamos:

e mazos dozés: 80—-250 mg per dieng (1,1-3,5 mg/kg kiino masés);
e vidutinés dozés: 300—400 mg per dieng (4—6 mg/kg kiino masés);

Kofeino vartojimas sveikatai rizikingu laikomas jaunesniems nei 12 mety vaikams, jy mityboje
paros kofeino dozé turéty bdati ne didesné kaip 2,5 mg vienam kiino masés kg.

Uzsienio mitybos specialistai suaugusiesiems pataria suvartoti ne daugiau nei 500 mg kofeino
per parg. Lietuvos — pataria vartoti ne daugiau nei 300 mg kofeino per para.

Kofeino kiekis kai kuriuose produktuose pateiktas 1 lenteléje (pritaikyta pagal Burke et al..,
2013).

1 lentelé. Kofeino kiekis produktuose

Produktas

Kiekis

Kofeino kiekis (mg)

Tirpioji kava

250 ml puodelis

60 (12-169)*

Plikomoji kava

250 ml puodelis

80 (40-110)*

butelis

Juodoji arbata 250 ml puodelis 25-110

Zalioji arbata 250 ml puodelis 30-50
375 ml skardiné arba 600 ml

Kokakola i skardine: arba m 36/58




. 375 ml skardiné arba 600 ml
Pepsikola ) 40/ 64
butelis

Red Bull* energini
gor ed Bull energinis | 550 m1 /330 ml/ 500 ml skarding | 80 /106 / 160

* Kofeino kiekis priklauso nuo kavos pupeliy riisies

Kofeino apykaita. | kraujotakg kofeinas patenka greitai. Kofeino virSiné kraujo plazmoje
pasiekiama praéjus 45-90 min. (kitais moksliniais duomenimis, praéjus 30-60 min.) po
suvartojimo. Organizmo fiziologinis atsakas kofeinui gali trukti iki 4 valandy.

Kofeino poveikis. Kofeinas aktyvina centrinés nervy sistemos veiklg, skatina epinefrino
(adrenalino) iSsiskyrima, turi stipry stimuliuojamajj poveikj Sirdies ir kraujagysliy sistemai,
raumeny susitraukimo dazniui, padeda palaikyti budrumg, iSvengti nuovargio pojucio jveikiant
ilgos trukmés varginama fizinj krav;j.

Kofeinas mobilizuoja laisvgsias riebaly rigstis i$ riebalinio audinio, slopina glikogeno skilimo
procesus, padeda taupyti raumenyse sukauptas glikogeno atsargas fiziniy kraviy metu. Moksliniy
tyrimy duomenimis, glikogeno taupymo poveikj kofeinas jgyja tik labai ilgos trukmeés fiziniy kraviy
metu (pavyzdziui, bégant maratong). Trumpesniy sporto pratyby metu glikogeno taupymas del
kofeino poveikio néra reikSmingas.

Kofeino vartojimo poveikis skyséiy pasisalinimui (diurezei). Zmonéms, kurie nuolat
vartoja kofeino turin€ius maisto produktus, mazos ar vidutinés kofeino dozés turi labai maza
poveikj organizmo skysciy pusiausvyrai ir skyscCiy pasiSalinimui i§ organizmo su Slapimu.
Mokslinéje literatiroje neaptikta Ziniy, kad fizinio krovio metu kofeinas skatinty organizmo
dehidratacijg ar lemty didesnio kiekio ar daznesnj skys€iy Salinimgsi i$ organizmo su Slapimu.

Kam patariama vartoti kofeino?
Kofeinas veiksmingas:
e |Jveikiant ilgos (ilgiau nei 60 min.) trukmés iStverme ugdantj fizinj krdvj pavyzdziui, ilgy
nuotoliy bégikams, dviratininkams, triatlono sportininkams, slidininkams;

e )veikiant nenutrikstamg 1-30 min. trukmés fizinj kravj, pavyzdZiui, irkluotojams, komandiniy
(futbolo, regbio ir kt. ) ir dvikovés sporto Saky sportininkams.

Triksta duomeny apie kofeino poveikj:

e Jégg ir greitumg ugdantiems vartotojams, pavyzdziui, sunkumy kilnotojams, disko metikams,
kultdristams.
e Sporto pratyboms, kuriose vyrauja mazo intensyvumo darbas.

Kofeino vartoti nerekomenduojama sporto mégéjams, kurie treniruojasi trumpiau nei valandag
per dieng.

Kaip ir kiek kofeino vartoti?



e Kofeino maisto papildai veiksmingi ir gerina treniruoty sportininky fizinio darbingumo
rodiklius, kai suvartojama 3—6 mg/kg kiino masés.

e Mazesné, 2-3 mg/kg kino maseés, kofeino dozé taip pat veiksminga, todél pastaruoju metu
sportininkams, siekiantiems pagerinti fizinio darbingumo rodiklius, rekomenduojama
mazesné (~3 mg/kg kiino masés) kofeino dozé, geriausia10—40 min. pries fizinj kravj.

e Nerekomenduojama kofeino turin€iy maisto papildy vartoti per anksti, t. y. likus 60 min. ir
daugiau iki sporto pratyby, nes tokiu atveju kofeino maisto papildai nebéra tokie veiksmingi.

e Didelés — 9 ar dar daugiau mg vienam kino masés kilogramui kofeino dozés néra
veiksmingesnés uz mazesnes.

Salutinis kofeino poveikis ir kontraindikacijos

1. Kaip ir bet kurios kitos medziagos, taip ir kofeino jmanoma perdozuoti. Salutinis kofeino
vartojimo poveikis sukelia nemiga, nervingumg, pykinimg, nerimg perdétg pyktj, skrandzio
pykinima, vémima, tachikardijg (Sirdies permusima), drebulj. Sie poreiskiai kai kuriy studijy metu
nustatyti suvartojus vos 250-300 mg kofeino doze. Letaliné (mirtina) kofeino dozeé, sudaranti
daugiau kaip 59 , prilygsta 42 puodeliams kavos (~120 mg kofeino yra viename puodelyje
kavos).

2. Zmoniy jautrumas kofeinui yra skirtingas. Kofeino turingius maisto papildus per varzybas
nusprende vartoti sportininkai parengiamuoju varzyby laikotarpiu turi individualiai nusistatyti
maziausig juos veikiancig kofeino doze.

3. Kofeino vartojimas gali sukelti Salutinj poveikj, kaip antai galvos skausmg ar, prieSingai,
mieguistuma, todél esant tokiam kofeino poveikiui, kofeino turin€iy maisto produkty ir maisto
papildy vartoti nepatariama.

4. Kofeino vartojimas net mazomis dozémis gali lemti miego sutrikimus, kas po fiziniy kraviy
gali sulétinti atsigavimo procesus ir sumazinti fizinio darbingumo rodiklius. | tai turéty démes;j
atkreipti daugiadienése varzybose dalyvaujantys sportininkai.

5. Kofeinas organizme gali sgveikauti su kituose maisto papilduose (pavyzdziui, bikarbonatai,
kreatinas, nitratai ar net burokéliy sultys) esanciomis veikliosiomis medziagomis. Dél to bitina
individualiai jvertinti, ar daro ir kokj poveikj daro kofeinas, kai vartojamas su kitais maisto
papildais.

6. Kofeinas néra jtrauktas j WADA draudziamyjy medziagy sgrasa.

7. llgalaikis kofeino vartojimas didelémis dozémis (daugiau nei 500 mg per dieng) prieStarauja
sveikatos organizacijy ir specialisty rekomendacijoms.

Kofeino maisto papildy vartoti nepatariama sportininkams ir zmonéms:

e turintiems Sirdies ir kraujagysliy sistemos (pavyzdziui, esant padidéjusiam arteriniam
kraujosptdziui) sutrikimuy;

e varginamiems kepeny, inksty veiklos sutrikimuy;

e sutrikusios medziagy apykaitos (pavyzdziui, metabolinis sindromas), sergantiems cukriniu
diabetu;

e turintiems miego sutrikimuy;



e vartojantiems specialius vaistus (kuriy negalima vartoti kartu su didelio glikeminio indekso
maisto produktais, kofeinu ir kitomis stimuliuojamosiomis medziagomis).

Taip pat nésciosioms, vaikams ir paaugliams.
Kofeino zenklinimas:

Vertinant kofeino poveikj, batina atkreipti démesj j tai, kad:

e Kiekvienas maisto produktas (ir maisto papildai), kurio sudétyje kofeino daugiau kaip 150
mg, turi biti pazenklintas specialiu uzrasu ,Daug kofeino. Nerekomenduojama vaikams ir
néssioms moterims‘. Sis uZradas turi bati pladiame regéjimo lauke kaip ir gérimo
pavadinimas. Po uZra$o skliaustuose nurodomas kofeino kiekis mg 100 ml.

e  Kity maisto produkty, j kuriuos kofeino jdéta mitybos ar fiziologiniu tikslu (pavyzdziui, maisto
papildai), etiketése taip pat turi biti uzrasas ,Jdéta kofeino. Nerekomenduojama vaikams ir
nésCioms moterims*“. Maisto papildy etiketése nurodomas kofeino kiekis, tenkantis maisto
papildy kiekiui, kurj rekomenduojama suvartoti per para.

¢ Kofeinas, kurio natiraliai maisto produktuose néra, o tik papildomai jdedama j maisto
produktus gamybos metu, visada turi bati nurodomas sudedamuyjy daliy sgrase.
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