Kada popiti zadnju? Kava uzrokuje 'plitak' san, a da to ne znate
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Za kofeinske fanatike ili bilo koga tko popodne "potone”, koliko kasno u danu piti kavu dugo je
otvoreno pitanje, piSe njemacka novinska agencija dpa.

Ovisno o tome koliko se rano netko budi ili popije svoju prvu Salicu, prijedlozi se kre€u od toga
da se kava ne pije nakon podneva do toga da se ne bi trebala piti nakon 15 sati.

Ispijanje kave kasnije, smatra se, moglo bi znaciti no¢no zurenje u strop bez obzira na to koliko
ste umorni.

No, prema znanstvenicima s Medicinskog sveucilista Wroclaw u Poljskoj, na ovu se
"kontroverziju" pogresno gleda - problem nije odgada li kava san, ve¢ $to se dogada nocu s
mozgom zahvaljujuéi kofeinu.

Ucinci se ne manifestiraju uvijek kao kraci san ili poteskoce s usnivanjem, otkrio je tim,
upozoravajuci da se Steta kvaliteti noénog odmora nanosi izazivanjem "plitkog" sna.

»Tijelo moze provesti osam sati u krevetu, ali mozak se mozda necée u potpunosti obnoviti*,
porucuju znanstvenici, navodeci podatke dobivene elektroencefalografijom ili snimanjem mozga
EEG-om.

,Ljudi Cesto nisu toga svjesni, objasnilo je sveuciliste u priopCenju za javnost, istiCuci da kava
razliCito utjeCe na ljude ovisno o nizu ¢imbenika, uklju€ujuci dob, metabolizam, kondiciju i stres.

»,EEG nam omogucuje da vidimo ne samo spava li osoba, vec i kako spava mozak®, rekla je
profesorica Donata Kurpas.

Sto to znaéi za vasu konzumaciju kave?

Zakljucci istrazivanja sugeriraju da bi svatko tko Zeli poboljSati svoj san trebao dati svome tijelu
dovoljno vremena da u potpunosti metabolizira ukupni unos kofeina prije sumraka.

"Kofein nije ni dobar ni lo§", kaze Kurpas.

"To je bioloSki aktivna tvar Ciji u€inci ovise o dozi, dobu dana, dobi, nacinu Zivota, kvaliteti sna,
opterecenju stresom i individualnoj osjetljivosti."

Za neke ljude jutarnja kava moze biti jednako rizicna kao i kava prije spavanja za druge.
.Kvantitativna EEG analiza otkriva suptilnije promjene, poput smanjene aktivnosti sporih valova,

8to je vazan marker dubine sna i njegovog obnavljajuceg ucinka®, istaknula je, upozoravajuéi da
ucinci mogu proci nezapazeno kod ljudi koji pogresno vjeruju da su se dobro naspavali. (Hina)



http://www.phoca.cz/phocapdf

Kada popiti zadnju? Kava uzrokuje 'plitak' san, a da to ne znate

Kategorija: MAGAZINAZurirano: Subota, 06 Lipanj 2026 09:16
Objavljeno: Subota, 06 Lipanj 2026 09:16



http://www.tcpdf.org
http://www.phoca.cz/phocapdf

