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Kawa jako naturalny nap0j energetyczny

& Kawa jest popularna ze wzgledu na swoj bogaty aromat 1 dziatanie pobudzajace. Zawiera naturalnie
wysoka 1loS¢ kofeiny 1 nie zawiera prawie zadnych dodatkow ani konserwantow 1 jest prawie
bezkaloryczna, jesli pijesz ja czarng 1 bez cukru. Zawiera witaminy B2 1 B5, potas, niacyn¢ 1 magnez.
Regularne spozywanie kawy wigze si¢ z wieloma korzysciami, takimi jak poprawa koncentracii,
sprawnosci fizycznej 1 zapobieganie niektorym chorobom, takim jak cukrzyca i choroba Parkinsona. Kawa
zawiera rowniez przeciwutleniacze, ktore mogg chroni¢ komoérki przed uszkodzeniem.

® Ogromng zaleta kawy jest mozliwos¢ kontrolowania 1 wplywania na moc 1 smak parzonej filizanka.
Mozesz sam zdecydowac, czy dodasz cukier do kawy 1 ewentualnie ile, a takze czy chcesz pi¢ kaweg
z mlekiem czy bez. Istnieje wiele opcji.

& Jednak nadmierne spozycie kawy moze prowadzi¢ do bezsennosci, nerwowosci, rozstroju zotadka
1 przyspieszonego tetna. tatwo jest przyzwyczai¢ si¢ do kofeiny 1 jesli nie pijesz kawy, mozesz
doswiadczy¢ objawow odstawienia, takich jak bole glowy.



Co pobudza? Kofeina!

& Kofeina to najpopularniejsza, legalna substancja psychoaktywna. Stymuluje
osrodkowy uktad nerwowy. Blokuje w mozgu receptory adenozyny -—
neuroprzekaznika odpowiadajacego za uczucie zmeczenia 1 sennosc. Podnosi
poziom dopaminy 1 noradrenaliny, ktére poprawiaja nastré] oraz
funkcjonowanie poznawcze. Z tego wzgledu korzystamy z niej, aby pobudzié¢
nasz organizm do dziatania, si¢gajac po jej naturalng forme¢ znajdujaca sie¢
w kawie albo syntetyczng wystepujacg w napojach energetycznych.



Zawartosc¢ kofeiny w
kawie ile kofeiny ma kawa?

POJEMNOSC ZAWARTOSC KOFEINY

Zawartos¢ kofeiny w kawie = =
zalezy m.in. od stopnia palenia e 200 ml / 56 mg
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coca cola
kivia 330 ml / ok. 50 mg
. bezkofeinowa kofeiny
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Pozytywy kawy — ©F

¢ Pobudzenie 1 koncentracja: Kofeina blokuje receptory adenozyny w mézgu, niwelujgc sennosc.
Pozytywny wplyw na uktad trawienny, przyspieszenie metabolizmu 1 poprawa perystaltyki jelit.

® Wsparcie dla watroby 1 serca: Regularne picie kawy wigze si¢ z nizszym ryzykiem chordob
watroby (marskos¢, sttuszczenie) oraz cukrzycy typu 1 1 II, zmniejszenie ryzyka wystgpienia
kamicy zolciowej u mezczyzn, zmniejszenie ryzyka zachorowania na chorobe¢ Parkinsona, raka
jelita.

¢ Wydolnos¢ fizyczna: Zwigksza wytrzymatos¢ treningowq 1 zmniejsza odczuwanie wysitku.

® Wartosci odzywcze: Jest bogata w antyoksydanty, a czarna kawa ma znikome 1losci kalorni (ok.
2-5 kcal/100 ml).

¢ Ograniczenie rozwoju prochnicy.



Uwaga kawa!

Sa pewne grupy 0sob, ktore po kawe powinny siegac¢ rzadko 1 pi€ ja z duzg rozwaga. Na spozycie kofeiny szczegolnie
muszg uwazac:

¢ Kobiety w cigzy: spozycie duzej ilosci kawy przez kobiete w cigzy moze zakonczy¢ si¢ martwym porodem,
& Kobiety karmigce piersia: kofeina przenikajaca do organizmu dziecka moze mie¢ negatywny wplyw na jego zdrowie,
¢ Dazieci: kawa moze wywotac u dzieci duza pobudliwos¢ oraz zaburzac prawidtowy rozwoj kosci,

& Osoby cierpigce na nerwice oraz zyjace w duzym stresie: kofeina wykazuje negatywny wplyw na dziatanie uktadu
nerwowego,

® Osoby chore na serce oraz majace problem z uktadem krazenia: kofeina ma wplyw na nasze cisnienie, moze negatywnie
stymulowac¢ uktad krazenia,

Osoby cierpigce na refluks zotadkowo-przetykowy: kawa wzmaga wydzielanie sokow zotadkowych, powodujac zgage,
Osoby majace w organizmie owrzodzenia: kofeina moze zaostrzy¢ przebieg choroby,

Palacze nikotyny: kofeina w potaczeniu z papierosami zwigksza ryzyko zachorowania na choroby serca.



Kofeina w napojach
energetycznych

Napoje energetyczne zawierajg
syntetyczng kofeine, ktora dziata
szybciej 1 intensywniej na
osrodkowy uktad nerwowy. Wiele
0s0b, szczegolnie mtodych, siega
po energetyki ze wzgledu na
rozne, stodkie warianty smakowe.
Standardowa puszka napoju
energetycznego 0 pojemnosci
250 ml zawiera ok. 80 mg
kofeiny.

64mg/100ml

48mg/100ml

48mg/100ml
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Magnes dla mlodego pokolenia

Napoje energetyczne w puszkach o réznych kolorach 1 motywach czasami przyciagaja ttumy na
potkach sklepowych. Jednak dla nastolatkow napoje energetyczne sg czyms popularnym 1 czyms,
co prawie zawsze zabierajag do domu po wizycie w supermarkecie. Istnieje kilka powodow, dla
ktorych napoje energetyczne sg tak popularne wsrod miodych ludzi:

& Status spoteczny.

¢ Napoje energetyczne staty sie¢ czescig wspotczesnej kultury 1 moga stuzy¢ jako nap6j towarzyski
zwigzany z aktywnoscig mtodziezy.

¢ Wplyw mediow.

& Agresywny marketing 1 masowa promocja napojoOw energetycznych maja niezaprzeczalny
wplyw na ich popularno$s¢ wsréd mtodziezy. Obrazy Smialych przygod, zabawy 1 beztroski
moga stworzy¢ poczucie wejscia w swiat ekscytacji 1 zabawy po spozyciu tych napojow.



Napoje energetyczne 1 ich szkodliwosc

¢ Jednym z glownych problemow zwigzanych

z napojami energetycznymi jest wysoka L witaminy
zawartos¢ cukru. Cukier zapewnia szybka ofema\\\ ’ "z grupy B
energie, ale moze powodowac skoki tauryna-._

poziomu cukru we krwi 1 przyczynia¢ si¢ na T N --konserwanty
przyktad do otytosci lub prochnicy zebow. LG R ~--—u B ___..-regulatory
Potaczenie kofeiny 1 cukru moze prowadzié proste substancje .-~ ) kwasowosci

aromatyzujace "~

do wysokiego ci$nienia krwi., problemow v
Y g » P ‘barwniki

z sercem 1 problemow trawiennych.
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Fakty

W Polsce od 1 stycznia 2024 roku obowiazuje zakaz sprzedazy napojow z dodatkiem kofeiny lub tauryny osobom do
18. roku zycia oraz na terenie szkot.

Zagrozenia: Nadmierne spozycie energetykow moze prowadzi¢ do szeregu probleméw zdrowotnych. Wysokie stezenie
kofeiny moze powodowac bezsennos¢, nerwowos¢ 1 przyspieszone bicie serca. Duza zawarto$¢ cukru przyczynia si¢ do
otytosci 1 problemow z zebami. Regularne spozywanie moze prowadzi¢ do uzaleznienia 1 wzrostu tolerancji na kofeing.

Fakty warte uwagi:

2

@
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Energetyki nie sg odpowiednim zrédiem nawodnienia, szczegdlnie podczas intensywnego wysitku fizycznego.
Mieszanie energetykdéw z alkoholem jest szczegdlnie niebezpieczne 1 moze maskowac efekty upojenia alkoholowego.
Dzieci, kobiety w cigzy 1 osoby z problemami sercowymi powinny unika¢ tych napojow.

Jeden energetyk moze zawierac tyle kofeiny, co kilka filizanek kawy.



Kawa czy energetyk?

& Co jest zdrowsze: kawa czy energetyk?— My w tym zestawieniu zdecydowanie sktaniamy sie ku kawie.
Napoje energetyczne majg dtuga liste sktadnikow, w ktorej dominuje cukier. Z kolei energetyki sugar
free zawierajg sztuczne stodziki. Kawa to naturalny nap¢j, a o ewentualnych dodatkach (mleko, cukier
itp.) decydujesz samodzielnie 1 masz petng kontrol¢ nad ich iloscig. Co wiecej, kawa to zrodto cennych
dla zdrowia polifenoli, ktore majg wtasciwosci antyoksydacyjne.

& Co ma wiece] kofeiny: energetyk czy kawa? —To, ile kofeiny dostarczy nam kawa, a ile energetyk,
zalezy przede wszystkim od ilosci wypitego napoju. 100 ml energetyku zawiera mniej kofeiny od
standardowego espresso, a nawet cata puszka (250 ml) moze mie¢ mniej kofeiny od tradycyjnej kawy
parzone;.

® Co bardziej pobudza: kawa czy energetyk? — syntetyczna kofeina zawarta w napojach
energetycznych dziala szybciej na osrodkowy uklad nerwowy. Warto mie¢ na uwadze, ze
organizm stopniowo przyzwyczaja si¢ do tej substancji. Z tego wzgledu lepiej nie spozywac jej
w nadmiarze, aby utrzymac¢ pozadane dzialanie pobudzajace bez nieprzyjemnych skutkow
ubocznych.



Podsumowanie

& W kwestilt wyboru ,,energetyk czy kawa” polecamy postawi¢ na naturalny napoj
bez zbednych, sztucznych dodatkow. Ta sama objetos¢ kawy moze zawierac
zblizong 1los¢ kofeiny do napoju energetycznego. W przeciwienstwie do niego nie
ma jednak w skladzie cukru, stodzikow, sztucznych barwnikow, aromatow
1 konserwantow. Kofeina w kawie dziala wolniej, ale dluzej. Energetyki moga miec
potencjalnie silniejszy wplyw na podnoszenie cisnienia krwi niz kawa ze wzgledu
na kombinacj¢ kofeiny 1 innych stymulujgcych sktadnikow. Jednak reakcja na te
napoje moze byc¢ rozna w zaleznosci od osoby. Zawsze zaleca si¢ umiarkowane ich
spozywanie, szczegolnie dla osob z istniejgcymi problemami z cisSnieniem krwi.



Zrodia

& https://www.sklepsegafredo.pl/kawa-czy-energetyk-dlaczego-warto-wybrac-
kawe.b50.html

& https://www.greenplantation.pl/a/kawa-a-napoje-energetyczne-wplyw-na-nasze-
zdrowie?srsltid=AfmBOorToFjOvW21VcXFFCOMJtsniyw UNnOuf] -
1cVxDfgwl. AvRe aYY
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