KIEK LAIKO KOFEINAS

ISLIEKA ORGANIZME?

Kofeinas yra pasisavinimas per virskinimo traktg,
o véliau patenka j kraujg. Tai uztrunka, todél ko-
feino poveikis yra stipriausias ne is karto po var-
tojimo, bet po pusvalandzio ar valandos.

Per 5 valandas i$ organizmo yra pasalinama tik
pusé suvartoto kofeino, o prabégus 10 valandy
organizme vis dar lieka ketvirtis kofeino.

po 5 val. po 10 val. po 15 val.
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Rekomenduojama kofeino nevartoti likus 6 va-

landoms iki miego. Vis délto, jei anksti ryte iSge-
réte puodelj kavos ar skardine energinio gérimo,
vakare vis tiek gali bGti sunkiau uzmigti, nes bisi-
te veikiami 1/8 suvartoto kofeino.

Kofeino pasisavinimas, pasalinimas is organizmo
ir poveikis kiekvienam Zmogui gali boti skirtingi,
nes priklauso nuo suvartoto produkto, vartojimo
bddo ir jprociy, asmens fiziologiniy ypatumy ir
sveikatos bUklés. Todél vartoti produktus, kuriy
sudétyje yra kofeino, reikia atsargiai!

KOFEINO PERDOZAVIMAS

Suvartotas per didelis kofeino kiekis gali neigiamai
atsiliepti sveikatai. Suaugusiems pavojinga i$ karto
suvartoti daugiau nei 200-500 mg kofeino, o vai-
kams — daugiau nei 75 mg.

Centriné nervy sistema:

- dirglumas, irzlumas - kliedesiai
- nerimas - galvos skausmas
- nekantrumas -nemiga

Ausys:

spengimas ausyse

Oda: padidéjes jautrumas

Akys: T
prisilietimams

blykséjimai

- kvépavimas

3 . ,
3 u Sirdis:
@ nereguliarus,

pagreitéjes Sirdies
ritmas

Skrandis:
- pilvo skausmai
- pykinimas
- vémimas
Raumenys: Inkstai:
- traukuliai - daznas Slapinimasis

- drebulys - dehidratacija

visuomene.ntakd.It

Plaudiai: padaznéjes

KOFEINO

POVEIKIS SVEIKATAI

-2 Informacija jaunimui

NIAKO

NARKOTIKY, TABAKO IR ALKOHOLIO
KONTROLES DEPARTAMENTAS
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KOFEINAS —

KOEEINO POVEIKIS KOFEINO KIEKIS VAIRIUOSE

PSICHOAKTYVIOJI MEDZIAGA PRODUKTUOSE
Ar zmIOJc?te, kad kofemas yra priskiriamas psicho- K-ofemas S.tImU|IU.OJ.a cventrlng ir periferine nervq mg kofeino
aktyviosioms medziagoms? sistema. Jis suteikia Zvalumo, padeda lengviau

1skardinéje

Psichoaktyviosios medziagos — tai medziagos, sutelkti démesj, gerina trumpalaike atmintj, didi- energinio gérimo

kurios sukelia psichikos ir elgesio sutrikimus, kla- na fizinj aktyvuma.

sifikuojamus pagal Tarptauting statisting ligy ir Kofeinas kitaip nei jprastos maisto medZziagos 1 puodelyje
: o . ) o , N , i kavos
sveikatos sutrikimy klasifikacijg (TLK-10-AM). neturi energetinés vertés (kalorijy), todél negali
Psichoaktyviosioms medziagoms priskiriama: pakeisti organizmui reikalingy maisto medziagy. .
1 puodelyje

Vartojant kofeing pastoviai ir didesniais kiekiais 40-90 ; .
juodosios arbatos

9 alkoholis gali i$sivystyti priklausomybé, o nutraukus jo var-

tojima — pasireiksti abstinencijos simptomai. )
1 puodelyje

zaliosios arbatos

x\ opioidai
Kofeino poveikiui jautresni vaikai, vyresnio am-
* narkotinés medziagos i$ kanapiy Ziaus asmenys, moterys (ypac nésciosios), ser-
gantieji Sirdies ir kraujagysliy ligomis. 1 stiklingje

raminamieji ir migdomieji vaistai Jkolos"

KOFEINO SALTINIAI

1 plyteléje (100 g.)
juodojo sokolado

stimuliatoriai ir kofeinas

Z?/ tabakas augaly, arba sintetinis.

W

Q kokainas ir kokamedzio preparatai

iuci i Kofeinas gali b0ti natoralus, iSgaunamas is jvairi .
haliucinogenai g 1159 vairiy 1 plyteléje (100 g.)

pienisko sokolado
Kofeino yra ne tik kavoje ar energiniuose géri-
ﬁ lakios medziagos muose, bet ir Sokolade, kai kuriose arbatose, gai-
|

1tabletéje
vivosiuose gérimuose. Kofeino yra ir kai kuriy

citramono

keli narkotikai ir kitos psichoaktyvio- . -7 _ o
% . .. o . vaisty bei maisto papildy sudétyje.
sios medziagos sumaisytos vienu metu




