Кофеїн
 Кому з нас не доводилося боротися з ранковою сонливістю або вечірньою дрімотою? А щоб підбадьоритися, дехто зазвичай тягнеться до «рятівної» склянки міцного чаю або чашечки кави. Ефект бадьорості досягається завдяки тому, що в цих напоях міститься психостимулятор – кофеїн. Що ж це за речовина і як вона впливає на наш організм?

Окрема вставочка
Історія відкриття
Кофеїн відкритий і названий так 1819 року німецьким хіміком Фердинандом Рунге.
1827 року Удрі виділив із чайного листя новий алкалоїд і назвав його теїном.
У чистому вигляді кофеїн уперше отриманий 1828 року (Пеллетьє і Каванту).
А 1838 року Іобст і Г. Я. Мульдер довели тотожність теїну і кофеїну.

Кофеїн – це алкалоїд, що міститься в листі чаю (до 4 %), насінні кави (до 2 %), горіхах кола (до 6 %), бобах какао (до 4 %), листі мате (до 2 %) та інших рослинах. Як бачимо, ця речовина в природі поширена досить широко, а саме слово «алкалоїд» свідчить, що це речовина сильної дії, а якщо її вживати у великих дозах, то навіть отруйна. Для медичних цілей кофеїн одержують синтетичним шляхом. З погляду медицини, кофеїн – це класичний психостимулятор. Фізіологічні особливості дії кофеїну на ЦНС вивчав І. П. Павлов і його співробітники, які показали, що кофеїн підсилює і регулює процеси збудження в корі головного мозку; у відповідних дозах він підсилює позитивні умовні рефлекси та підвищує рухову активність. Збудлива дія кофеїну пов’язана з його здатністю блокувати рецептори адреналін-гальмівного медіатора центральної нервової системи. Кофеїн знижує чутливість нервових клітин до адреналіну і в такий спосіб викликає збудження. Кофеїн, однак, здатний викликати і пряму збудливу дію. Як і інші метилксантини, він блокує фермент (фосфодіестеразу), що обмежує проведення нервових імпульсів до клітин. У результаті будь-який збудливий сигнал починає діяти на нервові клітини сильніше. Якщо з кофеїном переборщити, то може розвинутися виражене порушення психічної діяльності або навіть смерть.
Комплексні дослідження впливу кофеїну на працездатність показали, що після разового його прийому підвищується концентрація уваги і м’язова сила, і це виявляється відразу ж. Крім того, відбувається зниження всіх видів витривалості й збільшується споживання кисню, а це вже несприятливо позначається на серцевому м’язі. Судини серця не завжди можуть забезпечити адекватний кровообіг і постачання серця киснем. Погіршується здатність витримувати високу температуру, а здатність переносити холод покращується. Це викликано різким підвищенням інтенсивності обміну речовин. При цьому підсилюється розпад глікогену. Його запаси в печінці й у м’язах зменшуються. Це призводить до підвищення вмісту цукру в крові. Кофеїн так само має здатність руйнувати підшкірний нейтральний жир і збільшувати вміст у крові жирних кислот. Збільшення в крові цукру та жирних кислот – одна з причин появи відчуття бадьорості, припливу енергії та пригнічення апетиту. Саме жирні кислоти, потрапивши в кров, викликають посилення тепловіддачі й підвищення температури тіла.
 До групи ксантинів, таких як кофеїн, належить і аденозин – сполука, яка бере участь в обмінних процесах організму, зокрема й у головному мозку. Він відповідає за відчуття втоми. Коли ми попрацювали й виснажилися, організм має потребу у відновлені. Тоді  анденозин сполучається з особливими рецепторами клітин мозку, людина відчуває втому і бажання відпочити чи поспати. Кофеїн же, потрапляючи в кров, досягає головного мозку і займає місце анденозину на цих рецепторах. Таким чином, анденозин не може з’єднатися зі «своїми» рецепторами, а обманутий таким чином організм на деякий час перестає відчувати втому і продовжує активну діяльність.
Постійний і тривалий прийом кофеїну, блокуючи гальмівні аденозинові рецептори, викликає відповідну реакцію організму – утворення нових аденозинових рецепторів і синтез більшої, ніж у нормі, кількості аденозину. У результаті такої пристосувальної перебудови ЦНС збудлива дія кофеїну знижується. Розвивається звикання, при якому потрібні дедалі більші дози кофеїну для досягнення того ж ефекту стимуляції. Раптове припинення вживання кофеїну, який приймався регулярно тривалий час, призводить до того, що аденозин заміщає всі рецептори. У ЦНС виникає сильне гальмування. З’являються млявість, загальна пригніченість, сонливість, депресія. До того ж регулярне вживання кофеїну виснажує нервову систему. Розвивається уповільнення розумових процесів, ослаблення сили волі, з’являється невпевненість у своїх силах.
Вживання кофеїну (напоїв, що його містять) призводить до формування фізичної і психічної залежності від цієї речовини (захворювання називається «теїзм»).
У силу цього кофеїн не може бути рекомендований для постійного щоденного споживання в складі різних напоїв як засіб, що підвищує працездатність і витривалість. 
Кофеїн, крім своєї здатності збільшувати виділення шлункового і кишкового соків, різко підсилює перистальтику кишечника. Просування їжі по шлунково-кишковому тракту прискорюється. Їжа не встигає цілком перетравитися. Як результат, у кишечнику розвиваються процеси гниття і бродіння. Білкові компоненти їжі починають гнити, а вуглеводні – бродити. 
Доведено, що вживання кави під час вагітності може підвищувати ймовірність спонтанного переривання вагітності протягом усієї вагітності – як на початку, так і в її другій половині.
Достовірно встановлена здатність кофеїну легко проникати крізь плацентарний бар’єр безпосередньо до організму плоду. У несформованому організмі плоду ще не існує спеціальних ферментних систем, що здатні справлятися з кофеїновим навантаженням, це робить його тривожним, провокує на більш активні рухи, а також збільшує частоту серцевих скорочень.
Не рекомендують вживати каву і тим матерям, які годують дитину груддю: кофеїн легко потрапляє в молоко, і малюк у результаті отримує свою порцію “кави з молоком”, після чого стає збудженим, дратівливим і погано спить.
Незважаючи на всі ці негативні фактори, викликає занепокоєння зростання вживання напоїв, що містять кофеїн, в усьому світі. Основна причина такого «успіху» – стрімке формування залежності. Люди швидко звикають до стимуляторів з кофеїном, а відвикають дуже важко. А деякі не можуть відвикнути взагалі.
Найпоширеніша рослина, що містить кофеїн, – це чай. Часто кофеїн у чаї називають теїном. Взагалі назва кофеїну в різних рослинах змінюється залежно від назви самої рослини. Так в гуарані він називається гуаранін,  у чаї – теїн (від латинської назви чаю – теа хіненсіс), у мате – матеїн, у каві – кофеїн.

Окрема вставочка з Вікіпедії  
Вміст кофеїну в різних напоях:
Більшість «енергетичних напоїв» – 250-350 мг/л (деякі енергетичні напої, зокрема виготовлені для спортсменів, можуть містити кофеїну в десятки разів більше). 
Заварна кава – 380-650 мг/л
Розчинна кава – 310-480 мг/л
Кава «Еспрессо» – 1700-2250 мг/л
 Напій «Кола» – близько 100 мг/л
 Чай – коливається в широкому діапазоні. Переважно вміст кофеїну в завареному чаї – у межах 180-420 мг/л. Кофеїн у чаї діє м’якше, але довше, ніж кофеїн у каві. Продукти «без кофеїну» все одно його містять, але в меншій кількості. Так, наприклад, чорний декофеїнізований чай зазвичай містить від 8 до 42 мг кофеїну на 1 л напою. У США декофеїнозування означає, що вміст кофеїну в продукті складає 2,5 % або менше. 

У зернах кави вміст кофеїну нижчий, ніж у листі чаю. Сильніша дія  кави як стимулятора пояснюється більшою кількістю кавових зерен, що використовується для приготування однієї порції та вмістом у чаї танінів, які частково зв’язують кофеїн.
Какао-боби містять дуже мало кофеїну. Напій какао і шоколад, які виготовляють з какао-бобів, дією стимулятора майже не володіють, проте містять значну кількість жирів.
Досить багато кофеїну міститься в горіхах кола. Усього існує близько 125 видів чагарників кола. Горіхи кола, крім кофеїну, містять ще й кокаїн, тому їх вилучили з первинної рецептури напою «Кока-кола».
Виснаження нервової системи при хронічному вживанні напоїв з кофеїном прискорює старіння та розвиток дегенеративних захворювань. Тому багато вчених вважають вживання чаю та кави однією з основних причин послаблення здоров’я населення в цілому світі. 
Для тих, хто звик випивати декілька чашок кави протягом дня, розроблено багато спеціальних рекомендацій і програм звільнення від кофеїнової залежності. Основна ідея кожної такої програми – це поступова відмова від кави. День за днем необхідно зменшувати дозу на одну чашку. При сильному нервовому напруженні можна якийсь час вживати заспокійливі чаї. Це може бути хміль, м’ята, валеріана, пустирник та інші трави. Крім цього, вагітним жінкам рекомендовано більше спати і менше працювати, тоді втома і сонливість будуть проявлятися менше. А з дозволу лікаря можна вранці проводити контрастні водні процедури і виконувати спеціальні фізичні вправи, які зарядять вас енергією і піднімуть життєвий тонус на цілий день.


Окрема вставка

Протипоказання кофеїну
Кофеїн, як і інші стимулятори ЦНС, протипоказаний при підвищеному збудженні, безсонні, вираженій гіпертензії та атеросклерозі, органічних захворюваннях серцево-судинної системи, глаукомі. Приймання кофеїну прискорює ріст кіст у хворих на полікістоз.

Окрема вставочка

Ефекти зі боку центральної нервової системи
У першу годину після вживання напою: 
· Підвищення рефлекторного збудження спинного мозку. 
· Збудження дихального і судинного центрів. 
· Підвищення розумової та фізичної активності. 
· Зменшення відчуття втоми і сонливості.
· Підвищення настрою за рахунок вивільнення дофаміну. 
· Зниження дії снодійних та наркотичних засобів.
Через 3-6 годин після вживання: 
· Виснаження нервових клітин. 
· Поява втоми, млявості.
· Зниження активності та працездатності.

[bookmark: _GoBack]Ефекти з боку вегетативної нервової системи (іннервує внутрішні органи) 
· Посилення серцевої діяльності (частота та інтенсивність скорочення міокарда). 
· Підвищення артеріального тиску при колаптоїдних і шокових станах (при нормальному артеріальному тиску суттєвих змін може не спостерігатися, оскільки одночасно  розширюються кровоносні судини скелетних м’язів, головного мозку, серця, нирок).
· Звуження судин органів черевної порожнини.
· Посилення сечовиділення.
· Зниження згортання крові.
· Підвищення секреції шлунку. 
· Посилення потовиділення.
· Підвищення температури тіла.
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