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Mikor a legalkalmasabb a kavésziinet id6pontja?

Talan nem lovok mellé, ha azt irom, hogy a kavé a vilag egyik legnépszerdbb itala. Sokan
csak az ize kedvéeért is, sokan viszont stimulans hatasa miatt is fogyasztjak. Gyakori,
hogy egybdl, mar ébredés utan, sokan
csaknem meg csukott szemekkel
nyulnak a kavégép felé és kortyoljak el
az els6 adagot, de vannak, akik
elébnyosebbnek itélik meg a késébbi
idépontban torténd fogyasztast.
NézzUuk meg ki jar el elébnyosebben,
mikor és mennyit célszer( fogyasztani

belble.




Els6 kdrben jarjuk korbe a reggeli kavéfogyasztast.

A tul korai, azaz kozvetlen ébredés utani fogyasztasnal ugyanis ugy néz ki, hogy nem is
lesz olyan hatékony az energizal6 hatasa. llyenkor ugyanis a természetes ébredést

biztosito kortizol szintje is emelkedett.

Ez a hormon koveti az alvas-ébrenlét ciklusanak sajatos ritmusat, csucsszintje pedig
ebredést kovetben 30—45 perccel érkezik el, majd a nap hatralévé részében pedig lassan
csokken (2). Ez tehat az, ami képes alap esetben (=természetes korilmények kozott)
fokozni az éberséget és koncentraciot is, ezen kivil pedig még szabalyozni az

anyagcserét és a vérnyomast is. (1)

A koffein hatassal van a kortizol termelésre és
képes felboritani a sajatos alvas-ébrenléti
Utemet, a mennyiségi szintet, ami egy ponton
tul mar nem fejt ki fokozottabb éberséget,
viszont gyakran eléfordulhat, hogy idegességet

annal inkabb.




Hatasosabb lehet elséként inkabb akkor fogyasztani, mikor mar alapvetéen is
alacsonyabb a kortizolszint. Ennek alapjan nagyjabdl felkelés utan 90-120 perccel mar

optimalisabb idépontnak tlnik a kavészinet beiktatasa.
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Ha egy atlag példat veszunk, akkor azoknak, akik 6:30 korul kelnek, ez az id6 9:30 és

11:30 kozott van.

Ahogy feljebb emlitettem, a kavéfogyasztas, a kortizol szintre befolyassal van, ugyanis
tovabb novelheti ennek a hormonnak a szintjét. A hosszu idén at tartd emelkedett szintje
pedig karosithatja az immunrendszert, novekvé étvagyat,
hasi terUletre lokalizalodo elhizast, valamint egyéb ezekbdl
is adodo egészségugyi problémakat okozhat. Meg kell
jegyezni viszont, hogy azoknal az embereknél, akik

rendszeresen fogyasztanak koffeint, a kortizol szintjének

koffein altal kivaltott novekedése altalaban lecsokken. (3,
10, 11) Ezzel a témaval kapcsolatban még tovabbi hosszu tavu tanulmanyok végzésére
lenne szlkség, hogy pontosabb képet lehessen kapni a kavéfogyasztas kovetkeztében

megemelkedett kortizolszint egészségugyi kovetkezményeirdl.

Osszességében, érdemes kisérletezni a reqgeli kavé-ritudlé késleltetésén és megnézni,

hogy tobb energiat ad-e a koffeinmentes eazes, mint Uj szokds bevezetése.



Ezek utan viszont azt is érdemes szamba venni, hogy mégis meddig

érdemes kitolni akkor a fogyasztasat?!

A tul késéi és/vagy tul sok koffein fogyasztasa ugyanis szintén hatassal van az alvas-
ébrenlét szabalyozasra, ezzel felboritva a természetes cirkadian ritmust. A kavébol
szarmazo koffein stimulald hatdsa, bar egyén fliggd, de kordlbelll 3- 5 6ran keresztll
kitarthat, ugyanis a bevitt mennyiség fele atlag osan ezen idészakban is még

megtalalhaté szervezetiinkben. (4)

Természetesen, mint mindenben, ebben
is akadhatnak kivételek (bar személyes
véleményem az, hogy ezek nagyrészt
abbdl adodhatnak, hogy valaki mar a
végletekig kimerult és folytonosan
stimulanssal tolja ki a faradtsagérzetét),

de ha a lefekvés id6pontjahoz tul kozel

esik a kavé vagy egyéb mas,
koffeintartalmu készitmény fogyasztasa, példaul vacsora utan vagy késé esti edzéshez,

az alvasi problémakat okozhat.

A koffein alvasra gyakorolt karos hatasainak elkertlése érdekében javasolhato, hogy
legalabb 6 drdval a tervezett pihenés eldtt mar ne keriljon kavé vagy hasonlo,
koffeintartalmu készitmény elfogyasztasra. (5) Masik, gyakran felmerdlé probléma az
alvasi problémak mellett, a fokozott szorongas kialakulasa. (6) Ez el6fordulhat szimplan
attél is, ha valaki tul sok koffeint fogyaszt egyszerre, de akkor is, ha alapvetéen szorongo
tipus. Ekkor ugyanis feler6sodhet a belsé fesziiltség, emiatt érdemes inkabb kerilni a

koffeintartalmu kavé és egyéb koffeintartalmu készitmények fogyasztasat.



JO megoldas lehet a koffeinmentes kavén kivul akar
a zold tea fogyasztasa is, ami koffeintartalom
szempontjabol korulbelul az 1/3-at tartalmazza,
raadasul talalhato benne egy aminosayv, nevezetesen
az L-theanine, aminek pihentetd és nyugtato
tulajdonsagai is vannak mindamellett, hogy segiti a

koncentraciot is. Ez az aminosav megtalalhatd meég

a fekete teaban is, bar ennek mar kicsit magasabb az

alap koffeintartalma.

Végil nézziik meg azt is mennyi kavét és egyéb koffeintartalmu italt
biztonsagos még fogyasztani a nap folyaman, hiszen mint mindenben, itt is

a,merték ertek’.

Egészséges emberek szamara ajanlott napi maximum beviteli érték 400 mg koffein.

Ez kordlbeldl 4-5 adag kavénak felel meg. (8) Természetes egyéb egészségiigyi
allapotokban ez a mennyiség valtozhat. Tovabba figyelembe kell venni azt is, hogy a nap
folyaman mennyi, egyéb olyan dolgot fogyasztasz, amiben koffein talalhato, mert ne
feledd: nem csak a kavé, de a tea, az uditék, az energiaitalok, s6t az étcsokoladé is

tartalmazza.

A biztos tajékozodas erdekében mindig nézd a termékcimket!
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