KOFEIN

Kofein je najbolj popularna droga na svetu. Je Sibek stimulant, ki ga v naravi najdemo v listih,
plodovih in semenih mnogih rastlin, proizvaja pa se tudi sinteticno. Mnogi ljudje mislijo, da
so kava, €aj in kola pijace glavni viri kofeina, vendar lahko v resnici kofein najdemo tudi v
cokoladi, nekaterih vrstah lesnikov, stimulantih, blazilcih bolecin, diuretikih, blazilcih
prehlada in preparatih za kontroliranje telesne teZe.

Kofein je kemicno trimetilksantin (CgH10N4O,) in je alkaloid, izoliran v ¢isti obliki je bel
kristalen praSek zelo grenkega okusa. Osnovni proces pridobivanja kofeina je dekofeinizacija
kave in Caja. Rekreacijsko se uporablja za "dvig energije" ali obcutek vecje pozornosti in
ohranjanje budnosti. Mnogo ljudi je prepriCanih, da ne morejo normalno delovati brez jutranje
skodelice kave, ki jim zagotavlja redno dozo kofeina, dejstvo pa je, da je kofein zasvojljiva
droga. Na mozgane deluje po istih kanalih kot amfetamini, kokain in heroin, vendar Sibkeje.
Ce zjutraj ne morete brez kavice, ste Ze zasvojeni. Povpre¢na poraba kofeina odrasle osebe je
vec kot 300 mg /dan z zauZitjem vrste produktov, ki vsebujejo kofein, od kave, ¢ajev, kol, do
cokolade, ki so na dnevnem jedilniku.

Po vrsti kemicnih procesov v moZganih, ki so posledica vnosa kofeina v telo, se zacne
sproscati hormon adrenalin, ki povzroci razsirjene zenice in dihalne poti, pospeSitev sr¢nega
utripa, krvne Zilice na povrSini koZe se skrcijo in s tem pospeSijo pretok krvi skozi miSice,
krvni tlak naraste, pretok krvi v Zelodec se poveca, jetra sprostijo zaloge sladkorja v krvni
obtok ter s tem zagotovijo zalogo energije, miSice se napnejo. Ucinek kofeina na gladke
miSice v telesu je pomirjevalen - po zauzZitju kave se kofein absorbira v kri Ze po petih
minutah, polno ucinkovitost doseZe po pol ure, u¢inkuje pa nekaj ur. V telesu ne akumulira,
ampak se po pribliZno 24 urah v razgrajeni obliki izloca iz organizma.

OdvisneZi ob pomanjkanju kofeina obcutijo utrujenost, nemoc in glavobol, skodelica kave pa
te simptome hitro odpravi. Zvisa tudi koncentracijo dopamina v moZganih, ki je stimulant in
vpliva na del moZganov, ki je zadolZen za "uZitek".

V mozZganih kofein tekmuje z adenozinom. Brez kofeina se adenozin veZe na specificne
receptorje, ki upocasnijo delovanje Zivcnih celic, kar ima za posledico Sirjenje krvnih Zil,
ZivCne celice pa ne znajo lociti med adenozinom in kofeinom, zato kofein "ugrabi" receptorje
za adenozin, kar povzroci, da se krvne Zile skrcijo.

Ko uZivalec kofeina postane odvisen, telo proizvede vec receptorjev za adenozin, da
kompenzira receptorje, katere zaseda kofein, kar pa povzroci, da ob prenehanju uZivanja
kofeina ostanejo nekateri adenozinski receptorji nezasedeni, zato je abstinencni sindrom
neizogiben — Zilice v moZganih se skrcijo in obCutimo mocan glavobol.

Problem pri kofeinu so predvsem dolgorocne posledice, ki se pojavijo zaradi zacaranega
kroga - po prenehanju u€inkov adrenalina se soo¢imo z utrujenostjo in depresijo, da te efekte
izni¢imo, pa ponovno poseZzemo po novi dozi kofeina, itn. Ohranjanje telesa v neprestani
pripravljenosti ni zdravo in ljudje zaradi tega postanejo razdraZljivi in obcutljivi. Najbolj
pomemben dolgorocni ucinek je vpliv na spanje - ob prevelikih dozah kofeina telo zjutraj ne
bo spocito, saj zaradi stimulativnega ucinka ne bo faze globokega spanca. Velika doza
pomeni, da Ce spijete veliko skodelico kave (200g kofeina) ob 3h popoldan, bo ob 9h zvecer v
telesu ob Se vedno 100 mg kofeina in spanec ne bo krepcilen.

Zdravilo? Seveda - nova skodelica kave.



Kava in caj:

0,15L Espresso(Instant kava) 66-100 mg
0,151 Decaf(kava brez kofeina) 2-4 mg
Turska kava 75 - 100 mg
filter kava
90 - 120 mg
Crni Caj 40 - 70 mg
zeleni Caj 30 - 40 mg
Kole:
0,33 L Coca-Cola 45.6 mg
0,33L Pepsi Cola 38.4 mg




