Koffein

Koffein

A koffeintartalmu italok a leggyakrabban fogyasztott legalis élénkité szerek a vilagon. A koffein és
rokonai - teofillin, teobromin - stimuléns hatasu vegyiletek, szamos ndvényben megtaldlhatéak: kavé
(Coffea arabica, Coffea canephora), tea (Camellia sinensis), maté (llex paraguariensis), kakad
(Theobroma cacao), guarana (Paullinia cupana). A koffein a tobbi pszichoaktiv szerhez képest
gyengén addiktiv.

Erdekesség, hogy a kutydk a teobromint csak nagyon lassan tudjék elbontani, igy kénnyen mérgezést
okozhat naluk. Sose adjunk a kutyaknak kakadt, csokit (féleg étcsokit)!
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Koffeintartalmu és egyéb élénkito italok

Kavé A koffeintartalmu italok a leggyakrabban fogyasztott legalis élénkité szerek vildgszerte,
Eurépaban, Amerikaban, Afrikdban és a Kozel-Keleten a kavé a legnépszerlbb. Elkészitésére nagyon
sokféle méd van (pl. presszokavé, filteres kavé, torok kavé stb.). A tarsasagi életben is fontos
szerepet jatszik, gondoljunk pl. a reformkori kavéhazakra vagy akar a mostani kavézokra.

Tea Azsidban, pl. Kindban és Japanban a teafogyasztasnak van évezredes hagyomanya, innen terjedt
el az egész vilagon. A fekete, a zold és a fehér tea mind a teacserje leveleibdl késziil, a fekete tea
fermentalassal (erjesztéssel) és szaritassal, a z0ld tea csak g6zoléssel/hevitéssel és szaritassal, a
fehér tedhoz pedig csak a legzsengébb riigyeket szaritjak meg. Ezek a teafajtak mind tartalmaznak
koffeint, de a gyimolcstedk és a gydgyteak nem (vagy elhanyagolhaté mennyiségben).

Japan zold tea (matcha) készitése

Maté A maté egy magyalféle fafaj, amely Dél-Amerikaban dshonos. A leveleit parazs felett szaritjak,
majd teaként isszak (szoktak Paraguay teanak is nevezni), koffeintartalma viszonylag magas.

Energiaitalok Ezek f6 hatéanyaga a koffein, amely egyrészt tiszta koffeinként, masrészt
guaranakivonat formajaban lehet benniik. A guarana névény Dél-Amerikaban 6shonos, és magjaban a
koffeintartalom a kavébabban talalhaténak tobbszérdse!



Az iditéitalok kozil a kola és a jegestedk tartalmaznak még koffeint.

Kakao A kakadbabban is van némi koffein, de a kakad és a csokoladé élénkitd hatasa nagyrészt a
benne 1évd cukornak kdszonhetd.

A koffein az emlitett italok mellett gydgyszertarban tabletta vagy por formajaban is kaphato.

Rokon vegyuletek
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A koffein egy természetes alkaloid, mely sok névényben el6fordul, a termesztett névények kozil
foképp a kavé- és teacserjében, illetve a guaranaban fordul eld. A koffein rokon vegytuletei a teofillin,
mely a tedban van jelen nagyobb mennyiségben a koffein mellett és a teobromin, mely viszont a
kakad és a csokoladé jellemz6 dsszetevdje. A kakadt az 6si dél-amerikai civilizacidk szent névénynek
tekintették, fézetét vallasi szertartasok keretében hasznaltdk (, Theobroma” azt jelenti: , az istenek
itala”). A teobrominnak egyébként gyengébb az élénkité hatasa, mint a koffeinnek és a teofillinnek.
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Mennyi az annyi?

A kavé fajtaja és az elkészitési mddja befolyasolja az ital koffeintartalmat. Pl. a Coffea robusta
kavébabok koffeintartalma altaldban joval magasabb, mint az arabica fajtaké. Egy csésze
presszokavé pedig valamivel tobb koffeint tartalmaz, mint egy adag filteres/csepegtetés mddszerrel
készllt kavé, de nincsen drasztikus kulonbség. Természetesen a presszékavé joval toményebb, de
abbol jéval kisebb mennyiség ,.egy csésze”, mint a filteres valtozatbdl.

A tedk esetében is nagyon valtozé lehet a koffeintartalom fajtatdl fliggben, ezenkivil az aztatasi id6 is
fontos! Ha a fekete vagy z0ld teaban 5 percig benne hagyjuk a teafiltert, akar kétszer-haromszor
annyi koffein azik ki, mint a javasolt 1-2 perces aztatasi id6 esetén.

Novények koffein/teofillin/teobromin tartalma:

I T N
1-2 % nyomokban nyomokban
1,5-4,5 % 0,02-0,04 % nyomokban
1% nyomokban 0,1%

0,5 % nyomokban 2.5 %

4,3 % 0,2 % nyomokban

Italok koffein tartalma:

L e G,
40-130 mg/100 ml 40-130 mg

7-30 mg/100 ml 18-75 mg
issomgioom 37125 mg

2-5 mg/100 ml 5-12,5 mg
lomgiom  25mg

4-8 mg/100 ml 13-25 mg

32 mg/100 mi 80 mg

Feladat:

A koffein (és rokonvegyiileteinek) sorsa a szervezetben

A koffein szajon at bejutva mar a gyomorbdl elkezd a vérkeringésbe felszivédni, majd a
vékonybélben folytatodik a felszivddas. A koffeint a vérkeringés a testben eloszlatja, gyorsan eljut
az agyig, és a vér-agy gaton szabadon atdiffundalva kifejti hatasat az idegsejteken. Kavé ivasa utan
a vérben a legmagasabb koffeinkoncentracié atlagosan 45 perccel a fogyasztas utan alakul ki.


https://tutijo.elte.hu/2025/07/30/fogalomtar-2#Vér-agy gát

A koffein lebomlasa a majban foként a citokrdm p450 csaladba tartozé enzimek segitségével
torténik. Erdekes, hogy a lebontédsért felelés enzim tipusa szerint az emberek kérilbeliil fele-fele
aranyban 2 csoportra oszthatdk: a koffeint gyorsan, illetve lassan lebontdékra. A lassan
lebontéknal felhalmozddhat a szervezetben a koffein, tlladagolasi tlineteket okozva, igy nekik
érdemes korlatozni a fogyasztasat.

A koffein lebomlasanak sebességét a genetikan kivil sok tényezé befolydsolhatja, pl. varanddssag
vagy egyéb szerek hasznalata. Varandds noknél a koffein lebomlasa a terhesség elérehaladtaval
egyre lassul, igy a szokasos mennyiséget fogyasztva felhalmozddhat. Mivel a magzatba is atjut, és a
fejlédést karosithatja, érdemes csokkenteni a bevitelt.

Sok dohanyos kavéfogyasztd is egyben, s6t fogyasztasuk egyszerre is torténik; a dohanyzas
gyorsitja a koffein bomlasat. Gyakori az is, hogy koffeintartalmu pl. energiaitalt alkoholos itallal
parhuzamosan fogyaszt valaki. llyenkor viszont a két anyag kélcséndsen lassitja egymas lebomlasat,
erésebb, hosszabb hatast eredményezve!

A koffein anyagcseretermékei féleg a vizelettel tdvoznak a szervezlinkbdl. A koffein felezési ideje
feln6ttekben atlagosan 5 éra, varanddsokban akar 15 éra is lehet, csecsemdkben, kisgyermekekben 8
ora.

A teofillin csak a vékonybélbdl szivddik fel, ezért a kdvé gyorsabban kialakuld, rovidebb ideig tartd,
mig a tea lassabban kialakuld, de tartésabb élénkité hatast valt ki. A szervezetben a koffein
egyébként képes atalakulni teofillinné vagy teobrominna (ahogyan a névényekben is).

A tedk kozll els6sorban a zold teat tekintik nagyon egészséges italnak, hiszen nagy mennyiségben
tartalmaz flavonoid antioxidansokat, melyek a szabad gyokok ellen védé hatasuak. A kakadban
talalhatd teobromin szintén antioxidans hatasu, és a névény egyéb flavonoidokat is tartalmaz. A
teofillint gydgyszerként is felhasznaljak, hdrgdtagité hatasa miatt asztmas roham kezelésére.

A koffein hatasa

A koffein noveli az éberségi szintet és javit bizonyos kognitiv funkcidkat, pl. a figyelem-
koncentracioét, a rovidtavd memoriat, problémamegoldd készséget, csokkenti a reakcididot.
Kialvatlansag esetén idélegesen segit ellensilyozni annak negativ hatasait a gondolkoddsra. Elalvas
el6tt fogyasztani azonban nem ajanlott, hiszen megnehezitheti az elalvast, gyakoribba teheti az
éjszakai felébredéseket, felszinesebbé teszi az alvast, igy hozzajarul a masnapi kialvatlansaghoz.

A koffein élénkité hatasa azon alapul, hogy az agyban bizonyos specifikus receptortipusokhoz, az
adenozin receptoraihoz kotédve gatolja azokat. Ezaltal nd az idegsejtek ingerlékenysége az
agykéregben. Az adenozint alvasfaktornak is szoktak nevezni, hiszen egy alvast elésegitd
modulator, amely dlmossagot okoz, ennek hatasat gatolja a koffein és ily médon ndveli az éberséget.

Animacid: A koffein hatasmechanizmusa

Animdcid: A koffein hatasmechanizmusa

Kozvetve a koffein fokozza a dopamin és a noradrenalin felszabaduldsat is. A dopaminszint
emelkedése hozzajarul a motivaltsag és a figyelem, koncentraléképesség, memdria-mikodés
javulasahoz, ezenkivil fontos szerepe van a fliggoség kialakitdsaban is, amely azonban a koffein
esetében gyenge a tobbi pszichoaktiv szerhez képest. (A dopamin-hatas kisebb mértékd és
elnyujtottabb, nem okoz eufédriat.) A noradrenalin szintén fokozza az éberséget, ezenkivil a vegetativ
idegrendszer szimpatikus tonusat. Ez utébbi hatas magyarazza, hogy a koffein noveli a
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pulzusszamot és a vérnyomast. Vérnyomasemel6 hatasa alacsony vérnyomasu embereknél
jotékony lehet, megsziintetheti a tllsdgosan alacsony vérnyomas okozta fejfajast, szédilést. Viszont a
tulsagosan magas vérnyomas és pulzusszam noveli a ritmuszavarok, szivmegallas, szivinfarktus
kockazatat. A koffeinnek a vese adenozinreceptorain keresztil jelentds vizhajté hatasa is van. Tehat
az agyon kivul a koffein egyéb f6 célszervei a keringési rendszer és a vese.

Tuladagolas

A koffein fogyasztasa 1g feletti mennyiségben tuladagolasi tiinetekhez vezet: ingerlékenység,
szorongas, almatlansdag, fejfajas, szédilés, szapora és szabdlytalan szivverés, gyors 1égzés,
gyomorbantalmak, hasmenés, hanyas, izomrangdasok, hallucinacidk és zavartsag léphetnek fel. Ezen
tlnetek egy részét mar sokkal alacsonyabb doézisnal észlelhetjiik, pl. akar egy erds kavé vagy egy
energiaital (80-100mg koffein) elfogyasztasa okozhat ingerlékenységet, szapora szivverést vagy
hasmenést annal, aki nincsen hozzaszokva.

Féként az energiaitalok vagy a koffeintablettak hasznalata okozhat komoly tiladagolast. Extrém
esetben tuladagolaskor epilepszias gorcsok alakulhatnak ki, amelyek akar halalt is okozhatnak, a
koffein atlagos haldlos dézisa 59 (150-200mg/testsilykg) koéril van. Magas koncentracidban a koffein
az adenozinreceptorokon kiviil kézvetlenil az izom- és idegsejtek Ca**-csatorndira és belsd jelatviteli
rendszerére is hat, ndvelve serkenthetéségliket, ez is hozzajarul a tuladagolasi tiinetekhez.

A koffein hatasai hosszutavon

A legtobb szerhez hasonldan, a koffein hozzaszokast, toleranciat okozhat. Ez azt jelenti, hogy
rendszeres fogyasztasa esetén a hatasa gyengul. Aki hozza van szokva, kevésbé érzékeny akar az
élénkité-, akar a sziv- és érrendszert érintd hatdsokra, mint azok, akik ritkdn/soha nem fogyasztanak
koffeint. Mérsékelt adagban (kevesebb, mint napi 400 mg) altaldban nem okoz gondot a
koffeinfogyasztas egészséges feln6tt emberek szamara.

A tolerancia hatterében az 4ll, hogy az agyban az adenozinreceptorok gatlasa miatt a szamuk
megnd, ezenkivil a majban a lebontd enzimek aktivitasa is nd. Ennek eredményeképpen
koffeinbevitel mellett is ,normalis” az éberségi szint. Ha viszont a koffeinbevitelt csokkentjik, vagy
megszlntetjuk, akkor elvonasi tiinetek jelentkezhetnek: fejfajas, faradtsag, kimeriltség, hanyinger,
depresszid, koncentraciés zavarok, ingerlékenység, szorongas, izzadas és izomfajdalom.

Tulsdgosan magas dozisban hosszutavon karos hatasai lehetnek, pl. vérnyomasnoévekedeés, ami
miatt a szivritmuszavarok, szivelégtelenség, vesebetegségek kockazata né.

A bélbdl a kalcium felszivddasat gatolja, igy csokkentheti a csontslrlséget, ami felnéttekben
csontritkulast, gyermekekben pedig csontfejlédési zavarokat okozhat.

Gyermekekben, serdilékoruakban a felndttektdl eltéré karos hatasokat is kimutattak rendszeres
koffeinfogyasztas esetén. A kalciumfelvétel gatldsa miatt a novekedés lassulhat. A vérnyomas
novekedését a felnbttekhez hasonldan serdiilékben is kimutattak, amely a fejl6dd szervezetre még
karosabb lehet. Az alvdszavarok kialakuldsara is nagy az esély, fképp a délutan/este torténd
koffeinfogyasztas hatasara. Kimutattak, hogy a délutani koffeinfogyasztas jelentésen neheziti az
elalvast, almatlansag (inszomnia) alakulhat ki. Rontja az alvasmindséget is, csokkenti mind a
mélyalvas, mind az dlomlatasos alvas mennyiségét. A kognitiv funkcidk is romolhatnak, de ennek
oka az alvaszavar is lehet. Szorongdsos zavar is nagyobb eséllyel kialakulhat koffeint fogyaszté
serdllékordakban, mint felnéttekben (bar felnétteknél is van a ketté kozott 6sszefliggés, pl.
szorongasos zavar fennallasa esetén segithet a koffeinfogyasztas elhagyasa).
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Az energiaitalok veszélyei

Sok esetben lehet hallani energiaitalok fogyasztasahoz kdthetd rosszullétrél. Mivel hidegen
fogyasztott, édes italokrdl van sz6, kdnnyen lecsuszik belélik nagyobb mennyiség is. A fiatalok
szamara is vonzoak, sokan nincsenek is tisztaban jelentds koffeintartalmukkal, egyszer( Gditéitalként
fogyasztjak oket. A legtobb 250 ml-es dobozu energiaitalban 80 mg koffein van, tehat annyi, mint egy
csésze er@sebb kavéban. Viszont ezenfelll sok esetben még guaranakivonat is talalhaté bennlk, ami
tovabbi koffeinmennyiséget jelent. A jellemzd tovabbi 6sszetevék aminosavak, szénhidratok,
vitaminok, amelyek mddosithatjak a koffein felszivddasat, hatasat.

Az esettanulmanyok alapjan, akik kérhazi apolasra szorultak energiaital miatt, nagyon nagy
mennyiséget (tdbb litert) fogyasztottak beldllk altaldban, van, aki huzamosabb ideig, hetekig-
hdénapokig, napi rendszerességgel. llyenkor veréérszakadas, szivmegallas, szivinfarktus, paranoia,
hallucinacidk, epilepszias rohamok alakulhatnak ki.

Viszont arra is van példa, hogy mar egy doboz energiaital elfogyasztdsa utan mellkasi fajdalom,
szivpanaszok jelentkeznek. llyenkor a kardioldgiai kivizsgalas soran altalaban kidertl, hogy a
paciensnek eleve valamilyen rejtett, enyhe szivmikodési rendellenessége van, amit az energiaital-
fogyasztds sllyosbit. Ezeknél a velesziiletetten érzékenyebb emberekben tébb doboz energiaital
megivasa (vagy annak megfelel6 mennyiségl koffein bevitele) mar életveszélyes szivritmuszavart
okozhat!

Fontos, hogy tisztaban legyiink ezekkel a veszélyekkel, és elévigyazatosak legylink az energiaitalok
fogyasztasaval, nagyon is szamit, hogy mennyit iszunk beldliik! Magyarorszagon egyébként 2025.
nyaratdl kezdve 18 év alattiak nem vasarolhatnak energiaitalt.

Javasolt maximalis koffeinbevitel értékek

e 12 éves kor alatt koffein fogyasztasa egyaltalan nem javasolt!

12-18 éves kor kozott: legfeljebb napi 100 mg

lassan lebonté csoportba tartozé felndtteknek: legfeljebb napi 100 mg
varandds noknek: legfeljebb napi 100-200 mg

atlagos felndtteknél ,mérsékelt” koffeinmennyiség: napi 400 mg

Feladat: Teszteld tudasod a koffeinrdl!
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