Sto _je zdravije &aj ili kava? Caj je u prednosti jer obiéno
sadrzi manje kofeina - osim toga sadrZi tvari zvane anti-
oksidanti koji pomazu u zastiti protiv sréanih bolesti i raka. Ali
¢aj takoder moze oteZati apsorpciju Zeljeza iz hrane te je bolje
ako ga se ne pije uz jelo. Ovo je osobito dobro zapamtiti ako
ste Zena - mnoge Zene ne konzumiraju dovoljno ovog vaznog
minerala.

Kako mogqu smanjiti koli¢inu kofeina?

Za utaZivanje Zedi pijte vodu umjesto kave ili ¢aja.
Pijte slabiji ¢aj ili kavu.

Izbjegavajte previse cola napitaka.

Telefonski brojevi su to¢ni za vrijeme objavljivanja
ove informacije ali se ne uskladuju s eventualnim
promjenama. Preporuca se da brojeve provjerite u
telefonskom imeniku.

NSW Multicultural Heaith Communication Service
website: http:/mhcs.health.nsw.gov.au
e-mail: mhcs@doh.health.nsw.gov.au
phone: (02) 9382 8111
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Kofein i vase zdravlje
Caffeine and your health

Najvide rabliena droga na svijetu nije niti marijuana, niti
alkohol a niti duhan. To je kofein, tvar koja se nalazi u kavi i
&aju, u cola napicima, te u kakau i cokoladi. Kofein je
stimulans, 1j. podraZzujue sredstvo koje razbuduje i oZivljava.
Mnogi ljudi nisu svjesni da se i od kofeina moze razviti
ovisnost, sasvim isto kao od duhana i mnogih drugih droga.To
znadi da ée se u u slucéaju ako netko prestane uzimati ovu
vrstu droge, pojaviti neugodni simptomi povlaéenja
(withdrawal symptoms). Zbog toga se u redovitih uZivalaca,
kad prestanu piti kavu, pojavljuju glavobolje, razdrazljivost i
malaksalost.

Kako kofein djeluje na zdravlje? Mnogi lijecnici smatraju
da u veéine osoba kofein u umjerenim koli¢inama ne bi trebao
stvarati probleme. Medutim, kofein je ipak stumulans te u
nekih osoba mozZe izazvati nemir ili glavobolju ako ga uZivaju u
veéim dozama. Neka naucna istrazivanja o djelovanju kofeina
na zdravlje, nasluéuju da u nekih osoba koje ve¢ imaju
probleme sa srcem, velike koli¢ine (npr. 8est ili viSe Salica
kave na dan) mogu te probleme pogorsati - ali to nije
sigurno.

Kofein djeluje na jace izluCivanje tjelesne tekucine jer tjera na
mokrenje. Zbog toga je vazno da napitke s kofeinom kao Sto
su kava, ¢aj i cola ne uzimate kao sredstvo za utaZivanje Zedi.
Ako pijete kavu, &aj ili colu, morate piti i dosta vode, naroCito
za vrijeme velikih vruéina te prije i poslije vieZzbanja.
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Utjecée li kofein na spavanje? Da. Ako ga uzmete prije
spavanja, mozda Cete teZe zaspati ili netete bas cvrsto
spavati.

Je li kofein opasan u trudno¢i? Ima mnogo droga koje
utieéu na nerodeno dijete. Nekim istrazivanjima se pronaslo
da postoji veza izmedu jako velikih doza kofeina i spontanog
pobacaja, preranog porodaja i radanja mrivog djeteta. Ali za
Zene koje za vrijeme trudnoce uzivaju u umjerenim koliGéinama
kofeina nema opasnosti. Lije¢nici preporuéaju trudnicama da
ne trose vise od 200mg kofeina na dan. To su oko dvije do
éetiri Salice kave ili ¢aja na dan - donja vam tablica moze
pomodi u izracunavanju koliko kofeina troSite na dan.

Kako mogu znati uzimam li previSe kofeina? VeCinom je
sasvim u redu ako popijemo dvije do tri Salice kave ili Cetiri
Salice éaja. Veéina lijenika vjeruje da da su rizici za zdravlje
neznatni ako konzumiramo manje od 600 mg kofeina na dan.

Vrsta napitka/hrane Koli¢ina kofeina (ovisi o jadini
mjeSavine i o vrsti proizvoda)
Svjeza zrnata kava 80-350 mg po Salici

Preradena kava (instant) 60-100 mg po Salici

Kava bez kofeina 2-4 mg po Salici

Caj 30-90 mg po Salici

Cola napici 35-250 mg po serviranoj koli¢ini od
250 mi

Vruéi napici od

kakaoa ili ¢okolade 10-70 mg po Salici

Rebro ¢okolade 20-60 mg u 200g cokolade
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