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In urma unui studiu, realizat de compania ISRA Center Marketing
Research in luna mai 2003, rezulta ca doar 9% din ordaseni nu consuma cafea.
Studiul s-a axat asupra consumului de cafea, ness si cappuccino si a fost realizat
in mediul urban, pe un esantion reprezentativ la nivel national, constituit din
1200 de persoane avand varsta peste 15 ani.

Rezultatele studiului aratd ca 76% din cei chestionati consuma cafea,
21% cappuccino si 17% ness. Conform studiului, femeile beau cafea intr-o
proportie mai mare decat barbatii, cea mai mare diferentd inregistrandu-se la
cappuccino (24% femei fatd de 18% barbati).

S-a observat ca tinerii intre 15 si 19 ani consuma cafea intr-o cantitate
mult mai mica, 45%, comparativ cu media la nivel urban, de 76%.

Componenta principald a cafelei este cofeina, un alcaloid cu formula
chimica generalda CsH1oN4O», prezent in florile, frunzele si ramurile arborelui de
cafea. In boabele de cafea verde, cofeina variaza intre 0,90% si 2,0% si se
gdseste numai partial in stare libera.

Cele mai multe plante ce contin cofeina au fost descoperite si folosite inca
din Epoca de Piatrd, adica aproximativ acum 600.000-700.000 de ani in urma.
Acei oameni mestecau semintele, scoarfa si frunzele mai multor plante si
asociau probabil consumul acestora cu modificarile de comportament si stare.

Cafeaua era probabil cultivatd si consumata pentru a inldtura oboseala, a
stimula vigilenta si a imbunatati starea de spirit. La inceput e posibil sa fi fost
consumata sub forma de pasta sau chiar boabe. Mult mai tarziu s-a descoperit ca
prin introducerea in apa fierbinte se pot obtine rezultate sporite.

Din punct de vedere tehnic, drogul este o substanta folosita sa previna ori
sa vindece o afectiune sau sd argumenteze starea fizica sau mentald buna a
cuiva. De fapt, oamenii folosesc cofeina in toate aceste scopuri, iar aceasta poate
raspunde la toate aceste solicitari, dar pana la un anumit punct. Cofeina este cel
mai popular drog din lume. Desi cofeina este o substantd chimica ce poate fi
folositd in scopuri medicale sau nu, ea este folositd mai des fard prescriptie
medicald, pentru efectele sale asupra starii si comportamentului. Drogurile
consumate in acest, scop sunt cunoscute sub numele de “droguri psihoactive”.
Heroina, cocaina, marijuana, nicotina, alcoolul si cofeina sunt toate droguri
psihoactive.

Cofeina pura este un praf alb cu gust amar ce se aseamana cu amidonul. Este
solubild in procentaj moderat in apad la temperatura corpului omenesc $1 usor
solubild in apad incalzitd. A fost pentru prima datd extrasa din cafea in 1820, iar
din ceai In 1827, dandu-i-se numele de “theind”. Dupa ceai si cafea, cea mai



importantd sursa de cofeina o reprezintd bauturile nealcoolice, apoi cacaoa si
ciocolata. Ultima sursd importanta sunt medicamentele.

Persoanele care consuma in mod regulat cantitati mari de cafea (mai mult
de cinci cesti pe zi) realizeazd adesea cd organismul lor s-a adaptat acestor
cantitati, astfel ca si toleranta la aceastd substantd creste. Rezultatul este ca ei
trebuie sd mareascd consumul, pentru ca substanta sa mai aiba efect stimulator.
Pe de alta parte, dacd unii renunta la consumul de cafea pentru un timp, uneori
chiar si cateva ore, se pot confrunta cu simptome inverse, cum ar fi oboseala,
dureri de cap, iritabilitate datoratd dependentei lor fizice si mentale fata de acest
drog.

Efectele cofeinei asupra organismului

Afirmatiile conform carora cofeina stimuleaza activitatea sistemului nervos
central - creierul s1 maduva spindrii — se bazeaza pe foarte putine informatii ale
sistemului in sine. Existenta acestui stimul se bazeaza mai mult pe aparitia
efectelelor drogului asupra starii §i comportamentului §i se presupune ca
activitatea creierului este afectatd intr-o anumita masura. Observatiile facute
asupra creierului animalelor aratd ca prezenta cofeinei intensifica activitatea
celulelor de la suprafata creierului (ceea ce se asociazd unui complex de senzatii
s unui anumit comportament) si a structurilor mai adanci (asociate instinctului
si emotiei). Studiile legate de actiunea cofeinei asupra activitdfii au ardtat
prelungirea timpului in care cineva poate lucra la nivel maxim s§i scurtarea
perioadei de timp necesard pentru recuperare In urma unei activitdfi extenuante.
O performanta redusa se Inregistreaza insd in cazul activitatilor in care este
necesarda o coordonare foarte buna si o fermitate a migcarilor mainilor. Cofeina
afecteaza coordonarea motorie, ceea ce presupune cresterea tremurului bratelor
si a mainilor, uneori numite “agitatiile cafelei”.

Oamenii consuma cafea deoarece alunga oboseala si somnul, mareste
capacitatea de memorare si determind un flux mai rapid de idei. Intr-adevir,
cofeina poate usura executarea unor munci cu caracter repetativ , insd exista
indoieli asupra calitatii muncii §1 a randamentului pe temen lung in absenta
odihnei .

Cofeina poate imbunatati efectuarea unor sarcini de serviciu in primele
ore de la ingestie dar, dacad se pune problema aprecierii activitatii pe 24 de ore se
observa o reducere a randamentului .

Studiile psihologice aratd ca ingestia cafelei nu duce la o crestere a
performantelor la sarcini complexe care necesitd logica. Studiile au evaluat
memoria de scurtd duratd, calculele aritmetice si problemele de logica.
Concluzia: consumarea cafelei nu duce la imbunititirea acestora. Insa intr-
adevar te face mai vigilent, stimuleaza atentia si da senzatia ca pe termen scurt
inldtura oboseala.



Cercetarile pornite de la ipoteza cd aceasta ar putea contracara efectele
alcoolului au fost neconcludente. In plus, este evident faptul c@ bautul a cateva
cesti de cafea nu il poate face pe un individ sub influenta alcoolului sa fie apt sa
conducd o masind. Cofeina nu modificd concentratia alcololului din sange. De
fapt, cofeina 1l poate face cu atat mai periculos, deoarece adancirea simturilor 1l
poate face pe acest potential sofer sa creada ca poate face lucruri carora reactiile
si perspicacitatea lui slibite nu le pot face fati. In loc si fie somnoros si
inofensiv, el este vigilent si periculos.

Desi consumarea cafelei produce reactii diferite, in general aceia care sunt
mari consumatori de cafea dorm mai putin decat ceilalti, unii dintre ei putand
suferi de anumite forme de insomnie sau de o proastad dispozitie matinala.

Cafeaua creste tensiunea arteriala si mareste numarul de batai ale
inimii. Desi modificarile survenite nu sunt mereu semnificative, cresterea
tensiunii arteriale poate deveni un aspect periculos pentru aceia care au
probleme in acest sens. S-a demonstrat de asemenea, ca existd o conexiune $i cu
accelerarea ritmului respirator, ceea ce le este folositor celor care au afectiuni
pulmonare sau respiratorii.

Consumul mare de cafea creste si cantitatea de acid secretatd in
stomac, dar reduce, pe de altd parte actiunea prin care stomacul isi goleste
continutul 1n intestinul subtire. Cofeina incetineste, de asemenea si trecerea
alimentelor prin intestinul subtire, Insd o accelereaza in intestinul gros. Toate
aceste efecte pot duce la tulburari digestive sau chiar la ulcer al stomacului sau
al intestinului subtire. Pe langa efectele pe care le are asupra sistemului digestiv,
cafeaua reduce capacitatea organismului de absorbtie a anumitor substante
nutritive. Duplicarea ADN-lui este un proces foarte important in reproducerea
celulelor si a organismelor. Cofeina, datoritd similitudinii cu anumite parti
critice ale codului genetic, poate interfera cu acest proces, producand uneori
erori in reproducerea celulelor. Acest lucru poate duce la tumori, cancer si
malformatii genetice.

De asemenea, existd presupuneri cad un consum excesiv de cafea
favorizeaza malformatii sau dificultati la nastere. Desi evidenta nu este
concludenta, este mai intelept sd fie folosita cofeina cu atentie si moderat pe
perioada sarcinii. Cofeina traverseaza bariera feto-placentara, iar nou nascutul
poate prezenta apnee neonatald (nu respira la nastere). Cofeina trece in laptele
matern (intr-o concentratie mai mica decat in sange ), provocand copilului care
este alaptat, insomnie si o stare de agitatie. De aceea, legislatia Statelor Unite ale
Americii si a Canadei recomanda sa nu se consume produse care contin cofeina
pe durata sarcinii i alaptarii.

In experientele pe animale cofeina are o varietate de efecte asupra
reproducerii: reducerea fertilitatii, nasteri premature, greutate mica la nastere,
anomalii congenitale.
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La oameni un consum abuziv de cofeind induce o scadere pana la
absenta a dorintdlor sexuale (anafrodizie), reduce fertilitatea femeilor dar si a
barbatilor, prin actiunea directd a cofeinei asupra spermei.

Consumul de produse care contin cofeind trebuie controlat la copii.
Tentatiile fatd de coicolatd, cacao, cola sunt mari si mai ales cand se
acumuleaza, consumul lor poate induce o stare de nervozitate, pot accentua o
instabilitate pshiho-motorie preexistentd, pot provoca stari de frica nocturne, pot
provoca tuburari de nesomn cu reducerea perioadei de somn.

Pe moment, consumul de produse bogate in cofeind induce o stare de
energie. Cofeina accelereaza toate procesele metabolice, creste metabolismul
bazal si actioneaza ca un agent de uzura, de spoliere a resurselor organismului.

Cofeina are o actiune stimulantd asupra musculaturii striate, de reducere a
oboselil musculare prin disponibilizarea unei cantitdti mai mari de calciu catre
muschi si prin intarzierea epuizdrii rezervelor energetice. De aceea abuzul de
cafeind, Tnaintea unei competitii sportive este apreciat ca dopaj (o concentratie
de cofeina de peste 12 micrograme pe mililitru este considerata dopaj).

Actiunea stimulantd asupra musculaturii netede se manifesta la nivelul
intestinului prin accelerea tranzitului pana la diaree. Asupra uterului, cofeina
determind contractia musculaturii uterine ( cu riscul de a provoca sau de a
declansa o nastere prematura ).

Actiunea cofeinei asupra aparatului carido-vascular se manifesta prin:

cresterea amplitudinii contractiilor miocardului
accelerarea ritmului cardiac (tahicardie)

tulburdri ale ritmului ,in special extrasistole

oscilatii ale tensiunii arteriale cu hipertensiune arteriala

Efectul stimulant al cofeinei asupra neuronilor (prin blocarea receptorilor
de adenozina ) produce constrictia vaselor cerebrale si coronare. Asupra vaselor
coronare cofeina poate exercita §i o actiune vaso-dilatoare prin actiunea directa
asupra miocardului. Persoanelor cu boli preexistente ale aparatului cardio-
vascular le creste riscul de accidente vasculare coronariene si cerebrale.

Cofeina accentueaza pierderile de caciu, prin cresterea excretiei urinare de
calciu, ceea ce sugereaza un factor de risc pentru osteoporoza. Daca se asociaza
cu o ceasca de lapte pe zi acest risc scade .

Cercetarile Institultui de Sanatate Publica din Helsinki de-a lungul a 15
ani, sugereaza ca un consum de peste 4 cesti de cafea pe zi creste semnificativ
riscul de reumatism articular. Se estimeaza un risc dublu de a face artrita. Este
posibil ca o substantd neindentificata din cafea sa provoace aparitia unui factor
reumatismal, care precede cu multi ani prezenta simptomelor de artrita.

In interactiunea cu unele medicamente, cofeina poate provoca simptome
supdratoare sau periculoase pentru sdndtatea psihica sau somatica.

Asociatia Medicald Americand apreceaza ca, in cadrul stilului de viata,
consumul moderat de produse care contin cafeind pana la echivalentul a 250 mg
cofeina zilnic nu afecteaza sanatatea oamenilor .
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Mai jos este prezentat continutul in cofeina al unor produse:

o ceasca(cca. 150 ml) de cafea (fiartd sau filtru) - 40-180 mg (o cafea tare
poate contine si 400 mg cafeind)

o ceascd de cafea instant — 30 mg-120 mg

o ceascd de cafea decofeinizatd — 3 mg-5 mg

o ceasca de ceai — 20 mg-90 mg

o ceasca de cacao - cca.30 mg

o sticla de coca-cola standard (280ml) - 35 mg (Legislatia din Statele Unite
ale Americii interzice depasirea de 200 mg cofeina la un litru de coca-cola)

100 g ciocolata cu lapte - cca.20 mg

100g ciocolatd amaruie - cca.85 mg

unele medicamente (o tabletd de antinevralgic contine 50 mg cafeina, o
tableta de Codamin contine 50 mg cafeind, un drajeu de cofedol contine 100 mg
cofeina, o fiold de Cofein natriu benzoic confine 250 mg cafeina etc).

Oamenii obignuiesc sa facd apel la acest stimulent de mai multe ori pe
parcursul zilei. Nevoia pshicd poate fi comparatd cu dorinta de a aprinde o
tigard. Cafeaua Tmpreuna cu alcoolul si tutunul, alcatuiesc un trio, pe cat de
subtil in consumul ocazional pe atat de malefic in consumul exacerbat.

Cercetarile demonstreaza ca alcoolul, tutunul si cafeaua sunt droguri usor
accesibile oamenilor, conoscute sub numele de “toxice de placere”. Consumul
indelungat al acestor droguri poate creea insa dependentd, deschizand drumul
sau favorizind chiar experimentarea altor droguri mai periculoase . Insi
folosirea ocazionala a unor doze mici de cafea nu reprezinta un pericol major
pentru sandtate. Problema este cd cei mai multi nu stiu cand sa se opreasca.
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