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Kofein — energizujici a aromaticky, ale bezpecny!
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Evropsky tfad pro bezpecnost potravin provedl komplexni posouzeni rizik a dospél k
zavéru, zZe pravidelnou celozivotni konzumaci od 18 let véku ve vysi az 400 mg kofeinu
denné u zdravych dospélych osob a az 200 mg u téhotnych a kojicich Zen Ize povaZovat za
bezpecnou. Priifezovy priizkum rliznymi zemémi u 95 % respondentd vykazal konzumaci

kofeinu v ramci bezpecného rozmezi.

Povzbudivy’r ucinek $alku kavy je pro mnoho lidi soucasti
uspésného vykroceni do nového dne. Jaké mnozstvi
kofeinu je v§ak zcela bez zdravotniho rizika? Evropsky urad
pro bezpecénost potravin publikoval komplexni posouzeni
rizik.

Evropska komise pozadala Evropsky urad pro bezpecnost
potravin (EFSA), aby vypracoval védecké stanovisko k
bezpecnosti kofeinu. Hodnoceni je zaloZeno na datech z

39 priizkumi v 22 evropskych zemich, kterych se ucastnilo
celkem 66 531 respondentil. Zprava se zabyvala mimo jiné i
témito otdzkami:

= Jaké mnozstvi kofeinu konzumované kratkodobé nebo
pravidelné a dlouhodobé nema Zddné skodlivé zdravotni
ucinky u zdravych dospélych?

= Jaké u¢inky md pravidelna konzumace kofeinu na
relevantni podskupiny jako napf. téhotné nebo kojici zeny,
déti a dospivajici?

Kofein v potravinach a napojich

Kofein je celosvétové nejcastéji konzumovanou farmaceuti-
ckou latkou [1]. Prirozené ho obsahuji ¢asti nékterych rostlin,
napt. kavové a kakaové boby, ¢ajové listy, bobule guarany a
ofechy koly. Synteticky kofein se pridava do dal$ich potravin
a napojl, napt. nealkoholickych napojt, cukrovinek nebo
energetickych napoju. Pokud chceme posoudit denni piijem
kofeinu, musime pamatovat na pestrou $kélu potravin.

Obvykle se predpoklada, Ze jeden salek kavy obsahuje
priblizné 150 mg kofeinu. Pokud ale jdeme vice do hloubky,
zjistime, Ze obsah kofeinu se muze velmi lisit a nelze ho
predvidat ani reprodukovat. Naptiklad u prekapavané kavy
se obsah kofeinu pohybuje v rozmezi od 30 do 1 780 mg/
$élek a u espressa v rozmezi od 250 do 2 140 mg/sélek.
Vysoce proménliva koncentrace kofeinu v kavovych napojich

pro pfimou konzumaci zavisi na vyrobnim postupu, typu
pouzitych kavovych bobt a zptisobu ptipravy (napt. filtrovana
kéva, espresso) [2].

U¢inky konzumace kofeinu na zdravé dospélé

Ve stanovisku EFSA se uvadi, Ze jednorazova davka 200 mg
nepredstavuje u zdravych dospélych osob zdravotni riziko,
ackoli podle nazoru komise miize mit kratkodobé u¢inky na
centralni nervovy systém, napf. naru$eni spanku. (Podrobnéjsi
prehled ucinkd kofeinu na spanek ve svém ¢lanku uvadi [2].)
Ani pravidelny piijem kofeinu do 400 mg denné (priblizné
5,7 mg/kg télesné hmotnosti a den u dospélého s hmotnosti
70 kg) nevykazoval zadné skodlivé acinky, pokud jde o akutni
toxicitu, stav kosti, kardiovaskularni zdravi, riziko malignich
nadort nebo muzskou plodnost.

Podle studie EFSA konzumuji dospéli (veék 18 az 75 let)

v praméru 37 az 319 mg kofeinu/den (95 % dospélych
konzumuje méné nez 100-700 mg/den). Na zakladé téchto
udajti zprava oznacila konzumaci kofeinu u této skupiny
populace za bezpe¢nou.

U¢inky konzumace kofeinu na relevantni podskupi-
ny obecné populace

Téhotné Zeny: Stanovisko EFSA po posouzeni dostupnych
udajt vyhodnotilo, Ze pravidelny prijem az 200 mg kofeinu
denné v priibéhu téhotenstvi je pro plod neskodny. Primérny
denni ptijem kofeinu vypocitany z dostupnych zdroji byl 109
mg denné (95 % zen konzumovalo méné nez 206 mg denné).

Kojici Zeny: Prijem az 200 mg kofeinu denné kojici matkou
vede k prijmu 0,3 mg kofeinu/kg télesné hmotnosti kojencem.
Ve studii k nalezeni davky kofeinu nebyly pozorovany zadné
neptiznivé ucinky u vétsiny u kojenci pfi desetinasobné vyssi
dévce 3 mg kofeinu/kg télesné hmotnosti. Udajii 0 konzumaci
kofeinu u této podskupiny populace je malo a pramérny
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pfijem je 31 mg denné. 95 % kojicich Zen konzumovalo méné
nez 97 mg denné.

Déti a dospivajici: Evropsky tifad pro bezpecnost potravin
povazoval informace o zavislosti mezi pfijmem kofeinu a
ucinky na zdravi dostupné pro tuto podskupinu populace za
nedostate¢né ke stanoveni bezpe¢ného ptijmu kofeinu.

Shrnuti

Komise pro dietetické vyrobky, vyzivu a alergie (NDA) EFSA
povazovala za bezpe¢na nize uvedend mnozstvi kofeinu
rozloZend v jednom dni: 400 mg u zdravych dospélych

osob, 200 mg u téhotnych a kojicich Zen. Dobrd zprava:
ackoli mnozstvi kofeinu v potravinach a napojich je velmi
promeénlivé, podle nazoru EFSA nepredstavovala pravidelna
konzumace u 95 % dotazovanych zdravotni riziko a je
bezpecna.
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