Jak dziata kofeina?

Rosliny bogate w kofeine

Ros$linami bogatymi w kofeine jest kawowiec, z ktérego otrzymujemy kawe oraz gatunki z
rodziny herbatowatych Theaceae, z ktérych powstaje herbata. Jednak kofeina wystepuje w
ponad 60 innych gatunkach ro$lin, dla ktorych jest elementem mechanizmu obronnego,
poniewaz w duzych dawkach jest Smiertelna dla owadéw. Mniejsze stezenie sprawia, ze
owady chetniej powracajg do kwiatdw, co utatwia zapylanie. W Finlandii na jedna osobe
rocznie przypada 12kg kawy. Z badan wynika, Ze dziatanie kofeiny wykracza poza
pobudzamie i jest zwigzane z wydzielaniem dopaminy (tzw. hormon szczescia).

Jak w naszym ciele przekazywane sa informacje?

W tkance nerwowej i mieSniowej sygnaty sg przekazywane za pomocg impulsow
elektrycznych, u ktorych zrédta lezg zazwyczaj neurotransmitery, zwane tez
neuroprzekaznikami i mediatorami. Dzieki nim odbieramy bodZce zewnetrzne i
wewnetrzne. Neuroprzekazniki dzielimy na pobudzajgce i hamujgce. Gdyby ich dziatanie
sprowadzi¢ do wptywu na polaryzacje btony komoérkowej neuronéw i miocytéw, te
pierwsze powoduja depolaryzacje, a drugie hiperpolaryzacje btony. Niektore zwigzki np.
inhibitory kompetycyjne, konkurujg z neutotransmiterami, blokujac ich dostep do
receptorow. Kofeina jest inhibitorem adenozyny, petnigcej role neuroprzekaznika
hamujgcego. Powstaje ona z adenozyno-5’'-trifosforanu, czyli ATP, no$nika energii
chemicznej.
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Kofeina jest inhibitorem adenozyny

Adenozyna przytacza sie do specyficznych receptoréw powodujac sennos¢. Kofeina
moze by¢ jej inhibitorem, poniewaz ma bardzo podobny ksztatt do niej i receptor nie
,widzi” roznicy w przytaczaniu sie. Receptory adenozynowe wystepuja w wersjach: A1 i
A2A.
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Gdy kofeina zwigze sie z tym pierwszym wptywa na uktad krazenia, przyspieszajgc akcje
serca, rozszerzajac naczynia krwionosne i na uktad nerwowy, powodujac, Ze nie chce nam
sie spac. Receptory A2A wystepuja w obszarach mézgu bogatych w dopamine, dlatego kawa
wptywa na zmiany nastroju. Receptory nie zawsze sg przypisane tylko jednemu
mediatorowi. W przypadku uszczesliwiajacego efektu kofeiny mamy do czynienia z dwoma
w jednym receptorze. Dwa mediatory nie sg w stanie przytaczyc¢ sie jednoczesnie.
Adenozyna ,rozpycha” receptor i nie ma miejsca dla dopaminy. Jesli sie nie przytaczy nie
poczujemy jej euforycznego dziatania. Z pomocq przychodzi kofeina, ktéra mimo
podobienstw do adenozyny, nie jest identyczna.
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Kiedy zablokuje dostep do adenozyny i ta nie przylaczy sie do receptora, nie zmieni jego
ksztattu, tym samym pozwalajac na przytgczenie sie dopaminy i wplynie na nasz nastréj do
momentu wydalenia kofeiny z organizmu. Mozna prébowac przewidziec ile to zajmie za
pomoca biologicznego okresu pottrwania, czasu w ktérym stezenie substancji w
osoczu/krwi zmniejszy sie do potowy wartosci poczatkowej mierzac od czasu kiedy sie
wchlonie.

lle czasu dziata kofeina?

Okres pottrwania kofeiny jest inny u kazdej osoby, waha sie w przedziale od 2 do 10
godzin. U kobiet ten okres jest ok. 20-30% krdtszy niz u mezczyzn. U natogowych palaczy
metabolizm ulega przyspieszeniu, poniewaz organizm dostosowuje sie do rakotwoérczych
substancji zawartych w dymie papierosowym. Zwieksza sie aktywnos$¢ enzymoéow
watrobowych, ktore sg odpowiedzialne za metabolizm kofeiny, dlatego u palaczy okres
pottrwania skraca sie niemalze dwukrotnie! U kobiet w cigzy znacznie sie wydtuza,
dochodzi tez do akumulacji kofeiny w organizmie, dlatego zaleca sie nie spozywania



napojow z kofeing podczas cigzy.
Kubek kawy nie zawsze postawi nas na nogi

Kawa nie zawsze nas pobudzi, sen regulowany jest wieloma uktadami poza
adenozynowymi. Zablokowanie funkcjonowania jednego z nich nie sprawi, Ze reszta
przestanie dziata¢. Dostarczajgc do organizmu duzo kofeiny, zaczynamy sie
przystosowywac, wytwarzajgc wiecej receptorow adenozynowych, co oznacza wieksze
dawki kofeiny by uzyskac¢ ten sam efekt. Zjawisko to jest charakterystyczne dla wielu
substancji, ktérych dziatanie jest oparte o mechanizm receptorowy. Jesli odstawimy na
chwile pobudzajace napoje, dodatkowe receptory adenozynowe zanikng i znéw tylko jedna,
zamiast trzech, filizanek kawy, bedzie nam potrzebna aby cieszy¢ sie jej dziataniem.



