Kofeina nie daje energii,
powoduje stres 1 zaktoca sen

22 lipca 2015

0K, wiem, Ze ten artykut nie bedzie popularny. Wiekszos¢ z nas
jest tak uzalezniona od kofeiny, ze nie chce o tym wiedziec.
Pisze o tym, bo kiedy Swiatto dzienne ujrzata ksigzka pt.
Caffeine Blues, po prostu wiedziatem, Ze musze ja przeczytacd.

Kilka lat temu usSwiadomitem sobie, ze kawa jest o wiele gorsza
od tego, co nam powiedziano, gdyz zauwazytem, iz mam bdl
artretyczne w nadgarstku w przeciggu 10-20 minut po wypiciu
cappuccino!

Ksigzka nie méwi o tym, jak zta jest kawa, ale méwi, jak
dobrze bym sie czut, gdybym nie dostarczat organizmowi kofeiny
przez dwa miesigce. Na przyktad nie miatbym uczucia zmeczenia,
ktére miatem w poranki.

Napisana przez Stephena Cherniske — dietetyka klinicznego -
,Coffeine Blues” — jest bardzo *atwa do przeczytania 1
przekonujgca. Uswiadomitem sobie, ze kofeina nie daje energii,
w rzeczywistosci — jest gtdéwng przyczyng braku energii.

Cherniske przebrnat przez tony informacji na temat kofeiny 1
zaczat dostrzegaé¢, ze sSwiadomie lub nieswiadomie, prawie kazdy
badacz wychodzi z za*ozenia, ze kofeina jest w porzadku.
Czemu? Prawdopodobnie dlatego, ze oni sami sg zalezni od
kofeiny.

Kofeina jest w kawie, czarnej herbacie, zielonej herbacie,
herbacie wu-yi, ,zdekofeinizowanych” kawach i herbatach,
czekoladzie, coli, wielu napojach gazowanych, niektdérych
lekach, guaranie, ,energy” drinkach i chuppa-chupsach.

3/4 filizanki:

— kawy z ekspresu ma ok. 120 mg kofeiny,
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— czarnej herbaty ma ok. 70 mg kofeiny,

— zielonej herbaty ma ok. 35 mg kofeiny,

— najpopularniejszej coli ma ok. 45 mg kofeiny,
— Mountain Dew ma ok. 54 mg kofeiny.

Kofeina jest produkowana przez wiecej niz 80 gatunkdéw roslin.
Powodem moze by¢ przezycie. Jak sie okazuje, kofeina jest
uzywana przez rosliny jako pestycyd. Kofeina jest uwazana za
nieszkodliwg, gdyz jest w szerokim uzyciu. Dr William Dement w
swojej ksigzce pt. ,The Promise of Sleep” powiedziat, ze jesli
kofeina bytaby przedstawiona dzis, to nie by*aby wprowadzona
do uzycia.

LOBBY KOFEINOWE

Broszura o nazwie: ,Co nalezy wiedzie¢ o kofeinie”
opublikowana przez International Food Information Council
(IFIC) z Waszyngtonu CD, byta dostepna w szpitalach i innych
terenach zwigzanych z medycyng. Po wielu telefonach, Cherniske
ostatecznie dostat liste ,kibicow” IFIC. Zaliczali sie do nich
Pepsi, Coca-Cola, M&M, Nutrasweet, Nestle i Hershey — wszyscy
maja kofeine w swoich napojach i pokarmach.

.Partnerzy” IFIC to takze takie grupy, jak National
Association of Pediatric Nurses oraz Children’s Advertising
Review Unit of the Council of Better Business Bureau Inc.
Broszura mowi, ze ,kofeina jest normalnie wydalana w przeciagu
kilku godzin po spozyciu”. W rzeczywistosci, tylko 1% jest
wydalane. Pozostate 99% ma ulec detoksykacji przez watrobe.
Detoksykacja jednej filizanki kawy moze trwa¢ 12 godzin.

Wiele badan dotyczacych kawy i nadcis$nienia by*o btedne, bo
badani zaniechali picia kawy tylko przez jeden lub dwa
tygodnie. Powrdt do normalnego poziomu hormondéw stresu zajmuje
o wiele wiecej tygodni.

Okres ,potowicznego zaniku” narkotyku to czas, ktéry jest



potrzebny, by usung¢ z organizmu potowe dawki. Kofeina to
narkotyk. Okres potowicznego zaniku pojedynczej dawki kofeiny
wynosi od 3-12 godzin.

KOFEINA = STRES, NIE ENERGIA

Kofeina powoduje stres. Pojedyncza dawka 250 miligraméw
kofeiny pokazat*a wzrost hormonu stresu — adrenaliny — o ponad
200%.

Kofeina powoduje klasyczng reakcje walki lub ucieczki, ktéra
jest przeznaczona do wydarzen, ktdére zdarzajag sie tylko
czasami (np. gdy lew cie goni). Teraz, my stawiamy sie w
takiej sytuacji codziennie, przy uzyciu kofeiny. W rezultacie
nieuzyty cukier 1 ttuszcz dostajg sie do krwio-obiegu. Cukier
powoduje wiecej stresu. Tktuszcz zatyka tetnice. System
trawienny zostaje spowolniony lub sie zamyka.

Nie tylko kofeina jest uzalezniajgca, zacheca ona réwniez do
innych substancji uzalezniajgcych, jak nikotyna.

Kofeina nie daje ci energii. Stymuluje tylko uktad nerwowy 1
nadnercza. To nie energia, to stres. ,Energia”, ktdérag myslisz,
ze masz od kofeiny, to po prostu pozyczka z nadnerczy i
watroby, a odsetki, ktdére musisz sptacié¢, sg bardzo wysokie.

Stres jest waznym czynnikiem w takich zaburzeniach, jak lek,
bezsennos¢, depresja, wrzody, reumatoidalne zapalenie stawlw,
b6l gtowy, hipoglikemia, astma, opryszczka, nadcis$nienie i
choroby serca. A szpitale dajg swoim chorym kawe lub herbate,
ktére dostarczaja ciatu stresu.

Spozycie kofeiny prowadzi do deficytu DHEA. DHEA to nasz
hormon witalnosci. Zmniejszony poziom DHEA jest przyczyna
starzenia. Kofeina to narkotyk prowadzacy do starzenia sie.

EFEKTY UBOCZNE

Kofeina ma zwigzek z wrzodami i zespotem nadwrazliwosci jelita
grubego. GABA jest wytwarzane w przewodzie jelitowym, w ktérym



to uspokaja lek i stres. Kofeina zaburza prawidtowy metabolizm
GABA.

Kofeina zaburza sen. Gteboki sen jest kluczem do dobrego
zdrowia. Jesli kofeina znajduje sie w twoim krwiobiegu, jest
mato prawdopodobne, ze kiedykolwiek dosSwiadczysz gtebokiego
snu.

Kofeina o kazdej porze dnia moze powodowaé problemy ze snem,
zwtaszcza jesli jestes pod wptywem stresu.

Niedozywienie jest jednym z najbardziej oczywistych skutkoéw
spozywania kofeiny.

Jedna filizanka kawy moze zmniejszy¢ wchtanianie zelaza z
positku nawet o 75%.

Ludzie nie rozwijajg tolerancji na efekty lekowe spowodowane
kofeing. Przeciwnie, ludzie po prostu przyzwyczajajg sie do
uczucia stresu, drazliwo$¢ i agresywnosSci.

Kofeina przyczynia sie do depresji w $cisle okreslony sposéb.
Jest to szczegbélnie z powodu efektu cofniecia, ktory moze
powodowa¢ bdle gtowy, przygnebienie i zmeczenia.

Cherniske poinformowat, ze 90% ludzi, ktdérzy przyszli do
niego, gdyz cierpieli na depresje i odstawili kofeine zupetnie
na 2 miesigce, zgtosili potem, ze depresja odeszia.

Studenci z catego Swiata nie tylko stosowali kofeine do walki
z senno$cig, ale réwniez wierzyli, ze to pomoze poprawic¢ ich
wyniki na egzaminach. Solidne badania jednak pokazujg, ze tak
mato kofeiny, jak 100 miligraméw (jedna filizanka kawy, dwa
kubki cola), moze spowodowal znaczny spadek zapamietywania i
rozumowania.

Umiarkowani kawiarze z wysokim poziomem cholesterolu miaty
siedem razy wieksze ryzyko zawatu serca, a ci, ktérzy pija
najwiecej kawy, mieli osiemnascie razy wieksze ryzyko zawatu
serca, anizeli osoby w ogdle nie pijacy kawy.



Kofeina wyczerpuje twoje zapasy tiaminy i innych witamin z
grupy B, wapnia, magnezu, potasu, zelaza 1 cynku. Kofeina
zwieksza utrate wapnia 1 ryzyko wystgpienia osteoporozy.

Podejmij wyzwanie! Wiekszo$¢ ludzi nie ma pomystu, jak bedzie
wyglada¢ ich zycie bez kofeiny i hormonéw stresu, ktdére kraza
w ich zy*ach.
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