SWIEZO PALONA

®

b,

gl ol
’
P
" 2
;L
o -‘.
3
"

Kofeina - czym jest i gdzie ja znalezé?




Czesé, tutaj Patrycja z ekipy
Swiezo Palonej ;)
Postanowilismy odswiezy¢€ nasz
newsletter i przy okazji zmienié
nieco jego forme.

COFFEE
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Kawa zyjemy i z kawy zyjemy,
dlatego ciagty rozwaj

i pogtebianie wiedzy na jej

temat to nieodtaczny element
naszego zycia. Pomyslelismy,

Zze moze warto by byto ta wiedza
sie podzieli¢!




Kazdy z nas wie, Zze poranek bez kawy to jak dzik bez
ziemniaka;) Niewazne w jakiej formie: szybkie espresso,
elegancka mata czarna, cieplutka kapuczina czy
bezkonkurencyjna pumpkin spice latte. Wszystko
zawdzieczamy tej kawie, a czy ktos pomyslat o gtéwnym
bohaterze catego przedsiewziecia?
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Kofeina drodzy Panstwo to psychoaktywna substancja
o dziataniu stymulujacym i pobudzajacym. Mozemy
ja znalez¢ w kawie, ale réwniez herbacie (jako teina),
yerba mate (jako mateina), czy guaranie (jako guaranina).
Mozliwe, Ze nasuneto sie Wam pytanie - skoro substancja
psychoaktywna, to czy ma dziatanie dla nas szkodliwe?




Efekty dziatania kofeiny
zaczynamy odczuwaé mniej
wiecej po pét godziny

od jej spozycia/wypicia kawy.
Powoduje ona wzrost
wydzielania sie adrenaliny

i wzrost tetna, co zwieksza
dystrybucije tlenu

w organizmie. Dotleniony
zostaje mdézg, dzieki czemu
poprawia sie nam
koncentracja i pamie¢é
krotkotrwata, a takze

= chwilowo wzrasta poziom
- inteligencji ;)




Dodatkowo kofeina powoduje tymczasowe kurczenie sie
naczyn krwionosnych i jednoczesne zmniejszenie ich napiecia
w mdzgu. To dlatego kawa jest doskonatym remedium
na bol gtowy.

Jednak, jak to gtosi stynny
cytat “wszystko jest trucizng,
zalezy od dawki”, kofeina
moze miec rowniez
negatywne dziatanie.
Przede wszystkim uzaleznia
(po jej dtugotrwatym
przyjmowaniu mozna sie na
nia vodpornic), a zazywana
wieczorem moze przyczyni¢
sie do objawéw bezsennosci.



Jak dtugo dziata kofeina?

Przyjmuje sie, ze czas, w ktérym odczuwamy
dziatanie kofeiny u przecietnego zdrowego
mezczyzny wynosi okoto 4,5 godziny,

a u kobiety okoto 5 godzin.
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Na koniec - pare faktéw i mitéw

Kawa dla kobiet ciezarnych

Spotkac sie mozna z opinia, ze kobiety ciezarne nie powinny pié
kawy, ze wzgledu na jej zty wptyw na dziecko. Opinia ta, nie jest
potwierdzona badaniami, a w wielu krajach wrecz podaje sie
dzieciom syntetyczna kofeine, jesli maja problemy z rozwojem.
W Polsce syntetyczna kofeina podawana jest wczesniakom.



Co z kofeing dla dzieci?

W naszym kraju uwaza sie, ze kawa to napdj dla dorostych.
Jednak naukowcom nie udato sie potwierdzi¢ przeciwwskazan
do serwowania produktéw kofeinowych dzieciom. Na szczescie
otrzymalisSmy wyniki badan, dzieki ktérym wiemy, jaka jest
dopuszczalna dzienna dawka kofeiny dla poszczegdlnych grup
wiekowych:

e dzieciod 4 do 6 lat - do 45 mg;

e dzieciod 7 do 10 lat - do 68 mg;
e dzieci od 10 do 12 lat - do 85 mg;
e starsza mtodziez - do 100 mg;

e dorosli - do 400 mg.




Wedtug powyzszych wartosci kawa w niewielkich ilosciach
moze by¢ spozywana juz przez czterolatkéw. Warto jednak
pamietaé, ze kofeina jest takze w innych napojach. Dlatego,
jesli zdecydujemy sie podaé dziecku kawe, musimy pilnowadé,
aby tego samego dnia nie siegato po inne napoje z kofeina.

Ile jest kofeiny/teiny w herbacie?

Zawartosé kofeiny/teiny w herbacie zalezna jest od wielu
czynnikdw. Usredniajac mozna przyjaé, ze filizanka tj. okoto
200 ml naparu z lisci herbaty zawiera nastepujaca ilos¢ teiny:

e napar z czarnej herbaty - 40 mg,
e napar z zielonej herbaty - 24 mg,
e napar z herbaty oolong - 32 mg,

Oczywiscie kazde rozcienczenie
naparu powoduje zmiane zawartosci
teiny w filizance.




Ktére herbaty nie maja kofeiny?

Pod wzgledem chemicznym teina oraz kofeina to substancije
o tym samym wzorze chemicznym. Jednak réznica w ich
wptywie na nasz organizm wynika z obecnosci obok nich innych
zwiazkéw. Dziatanie teiny i kofeiny jest zblizone, jednak teina
pobudza wolniej i przez dtuzszy czas. Natomiast kofeina daje
nam tak zwanego "kopa" juz po chwili od jej spozycia.




Na szczescie dla oséb, ktore
powinny unika¢ czynnikéw
pobudzajacych istnieje cata
gama herbat i naparéw, ktére
nie zawieraja kofeiny, czy tez
teiny. Najczesciej polecana
jest czerwona herbata rooibos
Z czerwonokrzewu
afrykanskiego. Wyrdznia sie
ona delikatnym i waniliowym
smakiem. Polecana jest dla
dzieci jako zamiennik czarnej
herbaty.




Sprawdz nasze bestsellery
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Herbatka lipowo Ethiopia Yirgacheffe Autumn Coffee
- malinowa 100g Reko 250g 250g

35,12

44,90



https://swiezopalona.pl/produkt/5453/ethiopia-yirgacheffe-reko-natural-250
https://swiezopalona.pl/produkt/5453/ethiopia-yirgacheffe-reko-natural-250

Dziekujemy, ze jestescie z nami!

f@ @swiezopalonapl @swiezopalona




