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EFSA vysvetluje hodnoceni rizik
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konzumujeme?

Co je to kofein?

Kofein je chemicka sloucenina pfirozené se vyskytujici v rdznych
Castech rostlin jako je napf. kdva a kakaové boby, ¢ajové listky,
bobule guarany a ofechy koly. Jeho konzumace ¢lovékem ma
dlouhou historii. Pfidava se do fady potravin, napt. do sladkého
obsazen v takzvanych energetickych népojich, spolu s dalSimi
ingrediencemi jako je taurin a D-glukuronolakton. Rovné? je pfitomen
v kombinaci s p-synefrinem v fadé potravinovych doplrikd, které
se prodavaji ke snizeni télesné hmotnosti a zvyseni sportovniho
vykonu. Kofein obsahuji i nékteré 1écivé a kosmetické pripravky.

Ma kofein nezadouci tcinek,
pokud je konzumovan s dalsimi
slozkami ,energetickych drink(”
a/nebo s alkoholem?

Kolik kofeinu je .
bezpecné konzumovat? :
Kolik kofeinu je

obsaZenov...

PFi konzumaci ¢lovékem kofein stimuluje centralni nervovy
systém a v mirnych davkach zvysuje bdélost a snizuje ospalost.

- Kofein se také vyskytuje

v takzvanych energetickych napojich,
spolu s dalsimi ingrediencemi
jako je taurin a D-glukuronolakton.

Jak télo zpracovava kofein?

PYi ordlnim pfijmu je kofein v lidském téle rychle a UpIné

vstfebdvan. Stimulac¢ni u¢inky mohou nastoupit 15 az 30 minut
po poziti a mohou trvat nékolik hodin. U dospélych se poloc¢as
rozpadu kofeinu — doba potfebna k tomu, aby télo eliminovalo

Jaka jsou rizika?

Kratkodobé nezddouci Ucinky u dospélych a déti mohou
zahrnovat problémy souvisejici s centradlnim nervovym
systémem, napr. pferusovany spanek, Uzkost a zmény chovani.

-
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50 % kofeinu — znacné lisi v zavislosti na faktorech jako je

vek, télesnd hmotnost, téhotenstvi, uzivani 1ékl a zdravi jater.
U zdravych dospélych se polocas rozpadu pohybuje v rozmezi
od dvou do osmi hodin, primérné Ctyfi hodiny.

V dlouhodobéjsim horizontu je nadmérna konzumace kofeinu
spojovana s kardiovaskuldrnimi problémy a u téhotnych Zen
s rdstovou retardaci plodu.
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ProC EFSA proved| své hodnoceni rizik?

Nékteré clenské staty EU vyjadrily obavy ohledné bezpecnosti
konzumace kofeinu u bézné populace a u konkrétnich skupin,
napf. u dospelych osob vykondvajicich fyzickou aktivitu

a u jednotlivcd konzumuijicich kofein spole¢né s alkoholem

nebo s latkami obsazenymi v energetickych napojich.
Evropské komise na tyto obavy reagovala tim, Zze pozadala EFSA,
aby proved! hodnoceni bezpec¢nosti kofeinu.

Co toto hodnoceni zahrnuje?

Védecké stanovisko EFSA zkouma potencialni nezaddouci
zdravotni Uc¢inky konzumace kofeinu ze viech dietarnich zdroj(,
vcetné potravinovych doplika:

» U bézné zdravé populace a u podskupin jako jsou napt. déti,
dospivajici, dospéli, starsi osoby, téhotné a kojici Zeny
a u osob vykonavajicich fyzickou aktivituy;

» Vkombinadci s jinymi ldtkami, které jsou obsazeny
v ,energetickych ndpojich” (D-glukuronolakton a taurin),
s alkoholem nebo p-synefrinem.

Nezvazuje potencialni nezadouci Gcinky kofeinu:

» U skupin populace postizenych onemocnénim
nebo zdravotnimi problémy;

» Ve spojenis léky a/nebo drogami;
» Ve spojenis davkami alkoholu, které samy o sobé

predstavuji riziko pro zdravi (napf. béhem téhotenstvi,
nestfidma pozivani alkoholu).

Kolik kofeinu konzumujeme?

Primeérny denni pfijem se lisf v jednotlivych ¢lenskych statech,
avsak pohybuje se v nasledujicim rozmezi:

Velmi stafi lidé (75 let a starsi): 22-417 mg
Stafi lidé (65-75 let): 23-362 mg
Dospéli (18-65 let): 37-319mg

Dospivajici (10-18 let): 0,4-1,4 mg/kg télesné hmotnosti

Déti (3-10 let): 0,2-2,0 mg/ kg télesné hmotnosti

Batolata (12-36 mésicd): 0-2,1 mg/kg télesné hmotnosti

Ve vétsiné prizkum( zahrnutych v Databazi spotieby potravin
EFSA (viz Védecky panel na dal3f strané) byla kdva dominantnim
zdrojem kofeinu u dospélych, s podilem mezi 40 % a 94 %

z celkového pfijmu. V Irsku a ve Spojeném kralovstvi byl hlavnim
zdrojem ¢aj, ktery tvori 59 %, respektive 57 % celkového pfijmu
kofeinu.

Existujf velké rozdily mezi zemémi ohledné podilu rlznych
potravinovych zdrojl na celkovém pfijmu kofeinu u dospivajicich.
V 3esti prlizkumech byla hlavnim pfispévatelem ¢okolada,

ve Ctyfech prizkumech kava, ve tfech prizkumech kolové
napoje a ve dvou prlizkumech caj. Ve vétsiné zemi cokolada

(k niZ se fadi i kakaové napoje) byla dominantnim zdrojem
kofeinu u déti ve véku 3 az 10 let, za niz nasledoval ¢aj a kolové
napoje.

Jednim z dlvodt rozdild v hladindch spotfeby — kromé
kulturnich zvykl — jsou proménlivé koncentrace kofeinu

v nékterych potravinaiskych vyrobcich. Koncentrace v kdvovych
napojich zavisi na vyrobnim procesu, typu pouzitych kavovych
bobU a typu pfipravy (napt. prekapédvana kava, espresso). Hladiny
kofeinu v ndpojich na bazi kakaa zavisi na mnozstvi a typu kakaa
obsazeného v rliznych znackach.



Kolik kofeinu je bezpeéné konzumovat?

Na zadkladé dostupnych tdaji Védeckého panelu pro dietni
vyrobky, vyzivu a alergie (NDA) EFSA dospél k nasledujicim
zaverim:

Dospéli

» Jednordzova davka kofeinu az do 200 mg - zhruba
3 miligramy na kilogram télesné hmotnosti (mg/kg télesné
hmotnosti) ze viech zdrojd nevyvoldva obavy o bezpec¢nost
u bézné zdravé dospélé populace. Stejné mnozstvi kofeinu
nevyvolava obavy o bezpec¢nost, pokud je konzumovéno
méné nez dvé hodiny pred intenzivni fyzickou aktivitou
v béznych podminkéch prosttedi. K dispozici nejsou zadné
studie na téhotnych zendch nebo subjektech stfedniho
veku/starsich subjektech vykonavajicich intenzivni fyzickou
aktivitu.

» Jednordzové davky kofeinu ve vysi 100 mg (zhruba
14 mg/kg télesné hmotnosti) mohou mit vliv na délku
a vzorce spanku u nékterych dospélych, zejména pokud
je konzumovan kratce pred spanim.

» Denni pfijem az do 400 mg (zhruba 5,7 mg/kg télesné
hmotnosti za den) konzumovany béhem celého dne
nevyvolava obavy o bezpec¢nost u bézné zdravé dospélé
populace, s vyjimkou téhotnych Zen.

Téhotné/kojici zeny

Pifjem kofeinu ze vsech zdrojd aZz do 200 mg za den konzumovaného
béhem celého dne nevyvoldva obavy o bezpecnost plodu.

Déti a dospivajici

Jednorazové dévky kofeinu, které u dospélych nejsou
povazovany za davky vyvoldvajici obavy (3 mg/kg télesné
hmotnosti za den), mohou platit i pro déti, jelikoz mira
zpracovan( kofeinu u détf a dospivajicich je pfingjmensim
takové jako u dospeélych a dostupné studie o akutnich Ucincich
kofeinu na Uzkost a chovani u déti a dospivajicich toto tvrzeni
podporuji. Bezpec¢nd hladina 3 mg/kg télesné hmotnosti za den
je rovnéz navrhovéna pro pravidelnou konzumaci kofeinu u déti
a dospivajicich.

Kolik kofeinu je obsazeno v...

Sélek filtrované kavy
(200 ml)

Standardni plechovka
energetického napoje (250 ml)

Espresso
(60 ml)

Salek ¢erného caje
(220 ml)

Standardni plechovka koly
(355 ml)

Tabulka horké ¢okolady
(50 g)

Tabulka mléc¢né ¢okolady
(50 g)

Vsechny tdaje jsou piiblizné, jelikoz obsah kofeinu a velikost porci se lisi v rdmci jednotlivych zemi i mezi jednotlivymi zemémi
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Ma kofein nezadouci ucinek, pokud je

konzumovan s dalsimi slozkami ,energetickych
napoju” a/nebo s alkoholem?

» Konzumace dalsich sloZek ,energetickych napojd” v krvi pfiblizné 0,08 % — hladina, pfi niZ jste v mnoha zemich
v koncentracich bézné obsazenych v takovych napojich by povazovani za nezpUsobilé k fizeni — by nijak neovlivnila
nijak neovlivnila bezpecnost jednordzové davky kofeinu bezpecnost jednorazové davky kofeinu az do 200 mg.
az do 200 mg. Pfijem kofeinu az do této hladiny pravdépodobné nezastie

subjektivni vnimani intoxikace alkoholem.
» Konzumace alkoholu v davkach az do zhruba 0,65 g/kg
télesné hmotnosti, jejimz vysledkem je hladina alkoholu

: Jak EFSA vypocitava vysi spotieby?

Zpocatku EFSA pouZival prazkum provedeny ve Spojeném krélovstvi k vypoctu hladiny kofeinu v réiznych potravinaiskych
vyrobcich. Tento prazkum obsahoval informace o koncentracich kofeinu ve 400 vzorcich ¢aje — sypaného caje, ¢ajovych

sacky, ¢caje z automatu a instantniho caje — a kadvy — filtrované kavy, kdvy z automatd, espressa a instantni kavy —
pfipravovanych doma, na pracovistich nebo zakoupenych v kavarnach a jinych maloobchodnich prodejnéach. U potravin, :
u nichZ prazkum provadény ve Spojeném kralovstvi neuvadél hladinu kofeinu, byl pouZit prdmér stiednich hodnot
uvadénych v jinych reprezentativnich priizkumech, s vyjimkou ,energetickych napojd’, u nichz byla vybrana koncentrace :

kofeinu nejoblibenégjsi znacky (320 mg na litn).

Databédze spotreby potravin EFSA byla poté vyuzita k vypoctu piijmu kofeinu z potravin a ndpojl. Tato databaze obsahuje
Udaje z 39 prizkumi provedenych ve 22 evropskych zemich s 66 531 Ucastniky. Tyto prizkumy neposkytuji informace

0 spotfebé potravinovych doplikd obsahujicich kofein. Zprava EFSA z roku 2013 byla pouzita k vypoctu akutniho pifjmu
: kofeinu z ,energetickych ndpojd” u dospélych.

Uplné znéni védeckého stanoviska EFSA k bezpecnosti kofeinu si miZete precist na
http./www.efsa.europa.eu/en/publications/efsajournal.htm

NEJEDNA SE O OFICIALNI PREKLAD EFSA
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