Kofeiin, mis teaduparast
meid erksaks ja krapsa-
kaks muudab, kuid mida
ka mitme tervisehdda
pohjustajaks peetakse,
pole moodukal tarbimisel
ohtlik.

Enamasti saame oma igapdevase
kofeiiniannuse kohvist, teest, mo-
nest karastusjoogist voi Sokolaa-
dist. Kofeiinisisaldus toiduaines
sOltub tarbitava toiduaine kogu-
sest, tiilibist ja valmistamise meeto-
ditest. Tee ja kohvi puhul on kofeii-
nisisaldus seotud ka sellega, milli-
sest taimest need on valmistatud.

Kofeiinisisaldus

M 1 tass kohvi = 100 mg

M 1 tass teed = 50 mg

B 1 tavaline Sokolaaditahvel =
50 mg

B 1 klaas (250 ml) Coca-Colat =
25mg

Kofeiini peetakse tildiselt aineks,
mis viib organismist vedelikku val-
ja. Samas on USA Riikliku Teadus-
te Akadeeemia meditsiiniinstituudi
uurimus kindlaks teinud, et kofeii-
ni ja alkoholi sisaldavad joogid vii-
vad kiill vett organismist vélja, kuid
selle md&ju on lithiajaline.

Ergutav toime organismile

Toitumisteadlane Mai Maser mar-
gib, et kofeiini tarbitakse selle stimu-
leeriva toime parast. M&ddukas ko-
guses (200-400 mg, 2—4 tassi kohvi
pdevas) avaldab kofeiin organismi-
le ergutavat toimet. Tass kohvi, teed
vms vihendab ajutiselt vasimustun-
net (kuid ei korvalda unevajadust),
kiirendab métlemist, parandab sel-
jaaju reflekse, siivendab hingamist,
suurendab uriini teket, tdstab voot-
ja stidamelihase toonust ning paran-
dab vereringvoolu kehas.

Laialt on levinud vdirarusaam,
et kofeiini sisaldavad joogid viivad
organismist vedelikku véilja. Tegeli-

el tasu

kult tagab organism endale iga ve-
deliku tarbimise korral vajaliku ve-
deliku tasakaalu ning organismist
vélja viiakse ainult liigne.
Kofeiiniga liialdamisel (juues
rohkem kui neli tassi kohvi paevas)
voivad ilmneda negatiivsed korval-
nahud. Vererdhk voib tousta, see-
detrakt vaevusi pohjustada, samu-
ti voib tekkida probleeme unega.
Téhtis ongi meeles pidada, et ko-
gustega ei tohi liialdada, siis ei ole
ka pohjust muretseda, et kofeiin
tervisele kuidagi kahjulik oleks.

Soltuvust ei tekita

EhKkki kofeiini on vahel peetud s6l-
tuvust tekitavaks, ei kujuta sel-
le m6odukas tarbimine endast te-
gelikult mingit ohtu ning kindlas-
ti ei klassifitseeru kofeiin soltuvust
tekitavate monuainete hulka. Ini-
mesed, kes vdidavad, et on kofeii-
nist s0ltuvuses, kasutavad seda ter-
minit tihti ka muude “igapaevasol-
tuvuste” kirjeldamisel nagu liigne
spordiga tegelemine, to0tamine voi
telerivaatamine.

Kui pérast regulaarset kofeiini
tarbimist sellest #kitselt loobuda,
voib moningatel juhtudel sellest
tingituna téheldada stimptomeid
nagu peavalu, vasimus voi uima-
sus. Need on enamasti ajutised ja
mooduvad péeva-paari jooksul.

Osteoporoos ehk luuhorenemi-
ne on haigus, mis valjendub luuti-
heduse vihenemises. Tagajérjeks

Kohvitarbimine iile nelja
tassi pdevas voib
tervisele kahjulik olla.

Kofelini

Tervis 335

karta

on norgad ja haprad luud, millega
kaasneb suurem oht luumurdude
tekkeks. Sagedamini esineb osteo-
poroosi naistel. Riskitegurite hul-
ka kuuluvad ebapiisav kaltsiumi ja
liigne valgu tarbimine, suitsetami-
ne, vahene flilisiline aktiivsus, hab-
ras kehaehitus, madal 6strogeeni-
tase ja vanus.

Hiljutises menopausi ldbinud
naisi puudutavas uurimuses leidis
kinnitust tdsiasi, et kofeiini tarbimi-
ne ei ole mingil moel seotud muu-
tustega luutiheduses. Ka paljud tei-
sed teaduslikud uuringud on kinni-
tanud, et moddukas kofeiini tarbi-
mine ei suurenda naistel riski os-
teoporoosi tekkeks.

Vererohku ei tosta

Kofeiini tarbimine ei pohjusta kroo-
nilist korgvererdhktobe ega ka pi-
devat vererohu koérgenemist. Ini-
mesed, kes on kofeiini suhtes viaga
tundlikud, voivad kogeda vererohu
kerget tousu vahetult parast kofeii-
ni tarbimist, kuid tildjuhul piirdub
moju mone tunniga.

Uuringud on nédidanud, et isegi
kui vererohk touseb, siis vaid moo-
dukalt ja vahem, kui niiteks trepist
iiles ronides. Siiski on soovitatav
korge vererdhu korral konsulteeri-
da kofeiini tarbimise asjus oma ars-
tiga ja jadda nimetatud toiduainete
tarbimisel moodukaks.
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