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W pracy oznaczono zawartosé¢ kofeiny w produktach, bedqcych glownym zréd-
lem kofeiny w diecie. Wykazano, ze zawartos¢ kofeiny w ,, lekkim” naparze kawy
mielonej jest porownywalna z zawartosciq kofeiny w ,,mocnym” naparze herba-
ty. Najwyzszq zawartoSciq kofeiny charakteryzuje sie kawa rozpuszczalna.

Nie stwierdzono roznicy w zawartosci kofeiny w naparach herbat czarnych
i zielonych, jak rowniez w naparach herbat ekspresowych i sypkich. Zawartosé
kofeiny w czekoladzie zalezy od ilosci ziarna kakaowego. Czekolady gorzkie
majq 3-krotnie wyzszq zawartos¢ kofeiny niz czekolady mleczne. Dwie popular-
ne marki handlowe napojow typu cola nie rézniq sie pod wzgledem zawartosci
kofeiny.

Hasta kluczowe: kofeina, kawa, herbata, czekolada, napoje.
Key words: caffeine, coffee, tea, chocolate, soft drinks.

Kofeina jest alkaloidem wystepujacym w niektérych gatunkach roslin. Do jej na-
turalnych, gtownych zrédet w diecie w krajach europejskich nalezy kawa, herbata
i produkty z ziarna kakaowego, a w krajach Ameryki Potudniowej ponadto guarana
i mate (1, 2). Szacuje sig¢, ze codziennie 80-90% dorostych swiadomie lub nieswia-
domie spozywa kofeing (3). Kofeina nie jest sktadnikiem odzywczym, wywiera na-
tomiast okreslone dziatanie fizjologiczne (1, 2, 4). Z metaanalizy badan wynika, ze
umiarkowane spozycie kofeiny (do 400 mg dziennie) przez doroste, zdrowe osoby
nie wptywa na pogorszenie stanu zdrowia, w tym wzrost ryzyka chorob sercowo-
naczyniowych, nowotworow, a takze nie zmniejsza gestosci mineralnej kosci osob,
ktére spozywaja odpowiednig ilos¢ wapnia. Nadmierne, dlugotrwate spozycie ko-
feiny (powyzej 500600 mg dziennie) moze prowadzi¢ do uzaleznienia i powodo-
wac szereg niekorzystnych objawow, jak zbytnig pobudliwosé, uczucie niepoko-
ju, arytmig, bezsennos¢, bole gtowy, problemy Zotadkowe. Kofeina moze dziatac¢
niekorzystnie na stan zdrowia 0s6b z chorobami psychicznymi, poprzez nasilenie
objawow choroby i hamowanie dziatania lekéw. Ograniczenie spozycia kofeiny za-
lecane jest kobietom cigzarnym i karmiacym piersia (1, 2).

W produktach naturalnych kofeina wystepuje na ogédt obok innych metyloksantyn;
teofiliny i teobrominy. Ich zawarto§¢ w wigkszosci surowcow jest zdecydowanie
nizsza niz kofeiny, z wyjatkiem ziarna kakaowego, gdzie dominujacym alkaloidem
jest teobromina. Ziarna kawy zawieraja 1-3% kofeiny. Kawa z rodzaju Arabica ma
nizsza zawartos¢ kofeiny — 1-1,5%, kawa Robusta wyzsza — 2,4-2,8% (4). Zawar-
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tos¢ kofeiny w naparze kawy zalezy od stopnia uprazenia i zmielenia ziaren kawy,
ilosci kawy uzytej na porcje i metody parzenia (5, 6). Wydajnos¢ ekstrakcji kofeiny
z kawy do naparu wynosi 75-100% (5). Z uwagi na tak wiele czynnikow, zawartos¢
kofeiny w filizance kawy rozni si¢, nawet jesli przygotowywana jest przez t¢ sama
osobe, takg sama metoda kazdego dnia (2). W pismiennictwie podkresla sig, ze za-
wartos$¢ kofeiny w naparach kawy na przestrzeni lat wykazuje tendencj¢ spadkowa.
Wynika to ze zmian technologicznych procesu prazenia kawy, a takze wigkszego
udziatu kawy z rodzaju Arabica w mieszankach kaw dost¢pnych na rynku (4). Z ba-
dan prowadzonych w latach 70. ubieglego stulecia wynika, ze porcja 10 uncji (284
ml) kawy zawiera 300 mg kofeiny, natomiast wedlug nowszych danych taka porcja
dostarcza 100 mg kofeiny (5). W badaniach wielkosci spozycia kofeiny i jej wptywu
na zdrowie, istotnym problemem jest zawarto$¢ kofeiny w naparze kawy i wielkos$¢
typowej porcji (2).

Zawarto$¢ kofeiny w herbacie jest zroznicowana w zaleznosci od gatunku, upra-
wy, dojrzatosci rosliny przy zbiorze, a takze od warunkéw fermentacji, ktora moze
zwigkszaé lub obniza¢ zawarto$¢ kofeiny (7, 8). Przecigtnie suche liscie herbaciane
zawieraja 2—5% kofeiny. Zawartos$¢ kofeiny w naparze zalezy od rozdrobnienia lisci
herbacianych, ilosci herbaty uzytej na porcj¢, warunkéw parzenia, w tym tempera-
tury wody i czasu naparzania (7,9).

Celem pracy byta ocena zawartosci kofeiny w produktach bedacych jej gldéwnym
zrédtem w diecie.

MATERIAL I METODY

Analiza objeto kawe, herbatg, napoje typu cola i czekolade zakupione na rynku
warszawskim. Badania przeprowadzono dla naparéw 3 marek handlowych kawy
mielonej (Jacobs Kronung, Tchibo Family, Pedro’s Elite), 3 marek kawy rozpusz-
czalnej (Jacobs Kronung, Tchibo Family, Nescafe Classic), 2 marek kawy ziarnistej
(Woseba Gold, Davidoff). Przygotowanie naparu kawy mielonej polegato na zalaniu
1 tyzeczki kawy (2,5 g) i 2 tyzeczek kawy (5 g) goraca (tuz po zagotowaniu) woda
w ilo$ci 160 ml. Czas wynosit 5 minut. Kawe¢ w postaci handlowej ziarnistej zmie-
lono w mtynku gospodarstwva domowego bezposrednio przed zaparzaniem. Przy-
gotowanie naparu kawy rozpuszczalnej polegato na zalaniu 1 tyzeczki (2,0 g) i 2
tyzeczek (4,0 g) goraca (tuz po zagotowaniu) wodg w ilosci 160 ml. Probki naparow
kawy rozpuszczalnej zostaly pobrane do oznaczen po 1 minucie od catkowitego
rozpuszczenia kawy.

Wsrod herbat badaniami objgto napary z 3 marek handlowych herbaty czarnej
ekspresowej (Lipton Yellow Label Tea saszetka 2 g, Tetley Original saszetka 2 g,
Saga saszetka 1,4 g), 3 marek herbaty czarnej lisciastej (Lipton Yellow Label Tea,
Brooke Bond, Posti Yunan), 3 marek herbaty zielonej ekspresowej (Vitax saszetka
2 g, Malwa saszetka 2 g, Posti saszetka 2 g ), 3 marek herbaty zielonej lisciastej
(Vitax, Posti, Biofix Oryginalna).

Napary herbat ekspresowych sporzadzane byly poprzez zalanie jednej saszetki
herbaty goraca (tuz po zagotowaniu) woda w ilo$ci 200 ml. Czas naparzania wynosit
od 15 sekund (parzenie bardzo krétkie), poprzez parzenie 1-minutowe, do parze-
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nia dhuzszego (5 minut). W przypadku herbaty zielonej pominigto bardzo krotki
(15-sekundowy) czas zaparzania. Napary herbat w postaci liciastej przygotowano
zalewajac 1 tyzeczke (2,3 g) herbaty goraca (tuz po zagotowaniu) woda w ilosci
200 ml, nastgpnie pozostawiono przez 5 minut — do czasu pelnego opadnigcia lisci
herbacianych na dno szklanki.

Wiroéd czekolad badaniami objgto 3 marki handlowe czekolady mlecznej (E.Wedel,
Alpejska Goplana, Alpen Gold) i 3 marki handlowe czekolady gorzkiej (E.Wedel,
Goplana, Alpen Gold). Analiza napojéw dotyczyta marek Coca-cola i Pepsi.

Kofeing oznaczono metoda wysokosprawnej chromatografii cieczowej (HPLC)
z odwrocona faza, zgodnie z wlasng procedura badawcza — PB 17 Oznaczanie ko-
feiny w produktach spozywczych metoda chromatografii cieczowej (chromatograf
cieczowy 2695 Waters, z detektorem PAD). Zawartos$¢ kofeiny dla kazdego asorty-
mentu obliczono jako srednia z dwdch réwnoleglych oznaczen.

WYNIKI I ICH OMOWIENIE

Zawarto$¢ kofeiny w analizowanych produktach przedstawia tabela I.

Z przegladu literatury wynika, ze zawarto$¢ kofeiny w porcji kawy moze sig¢
znacznie roznié, od 27 mg do 153 mg, przy czym wielko$¢ porcji waha si¢ pomig-
dzy 140-230 ml (1, 2, 3, 4, 10, 11, 12). W naszych badaniach najwyzsza zawartos¢
kofeiny stwierdzono w naparach kawy rozpuszczalnej, a najnizsza w naparach kawy
mielonej otrzymywanej z kawy ziarnistej. Gray podaje, ze 150 ml kawy rozpusz-
czalnej, otrzymywanej z jednej tyzeczki (1,6 g) zawiera 43 mg kofeiny (10). W na-
szych badaniach w naparze kawy rozpuszczalnej przygotowanej z jednej tyzeczki
srednia zawartos$¢ kofeiny byta wyzsza i wynosita 61 mg. Moze to wynikaé z przy-
jetej przez nas wigkszej masy tyzeczki kawy wynoszacej 2 gramy. Ponadto stwier-
dzilismy, ze zawarto$¢ kofeiny w naparach kawy mielonej przy uzyciu mtynka do-
mowego jest nizsza, w porownaniu do kawy mielonej w postaci handlowej. Kawy
mielone, zgodnie z etykietami opakowan jednostkowych, stanowia mieszanke kaw
z roznych regionow swiata. Nieznany jest udzial poszczegdlnych rodzajow gatun-
kowych kawy. W przypadku kaw ziarnistych jedna z dwdch badanych przez nas
kaw byta kawa wytacznie z rodzaju Arabica. Ten gatunek kawy charakteryzuje sie
mniejsza zawartoscig kofeiny. Etykieta drugiej kawy nie zawierata informacji o jej
gatunku. Na wydajnos¢ ekstrakcji kofeiny do naparu wptywa stopien rozdrobnienia
kawy. Wielkos$¢ rozdrobnienia kawy mielonej sposobem domowym i przemysto-
wym moze si¢ roznic.

Otrzymane wyniki zawartosci kofeiny w naparach herbat sa zgodne z badaniami
innych autoréw. Podaja oni, ze zawartos¢ kofeiny w porcji herbaty miesci si¢ w gra-
nicach 15-65 mg (2, 5, 6,9, 10, 11, 13). W naszych badaniach wykazano, ze zawar-
tos¢ kofeiny w naparach herbat wzrasta wraz z czasem parzenia. Wedlug Mandel
najwigksza ilo$¢ kofeiny maja herbaty parzone 5 minut. Potwierdzaja to otrzymane
wyniki. Nie stwierdziliSmy réznicy pomigdzy zawartoscia kofeiny w naparach her-
bat ekspresowych i sypkich, podobnie jak Waszkiewicz-Robak (14), chociaz dane
literaturowe w tym zakresie sa dos¢ sprzeczne. Wedlug niektorych autoréw eks-
trakcja kofeiny z herbat w saszetkach jest o 29% nizsza w pordwnaniu do herbat
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sypkich (15), wedlug innych herbaty parzone z saszetek majg wyzsza zawarto$é
kofeiny (10). Nie stwierdzilismy takze réznicy pomiedzy zawartoscia kofeiny w na-
parach herbaty czarnej (fermentowanej) i zielonej (nie fermentowanej). Czes$¢ au-
torow podaje, ze zawartos¢ kofeiny w herbacie zielonej jest nizsza niz w czarne;j.
Wedtug Iso i Waszkiewicz-Robak 200 ml naparu herbaty zielonej zawiera ok. 30 mg
kofeiny, a taka porcja herbaty czarnej dostarcza jej prawie dwukrotnie wigcej (12,
14). W $wietle innych publikacji zawartos¢ kofeiny w herbacie czarnej i zielonej jest
porownywalna (7, 9).

Oznaczona zawarto$¢ kofeiny w napojach typu cola potwierdza dane literaturowe.
W pismiennictwie podaje si¢, ze 100 ml napoju Coca cola zawiera 9—13 mg kofeiny,
a 100 ml Pepsi zawiera 10—11 mg kofeiny (2, 6, 10). Napoje tego typu sg produkta-
mi, do ktorych kofeina dodawana jest w procesie technologicznym. W przeciwien-
stwie do produktow naturalnie zawierajacych kofeing, jak kawa i herbata, ich sktad
jest ustalony recepturowo. Zgodno$¢ wynikow badan dotyczacych zawartosci ko-
feiny w napojach analizowanych w réznych regionach §wiata swiadczy o nadzorze
technologicznym producentow.

Zawarto$¢ kofeiny w czekoladzie zalezy od recepturowe;j ilo$ci ziarna kakaowe-
go. Obowiazujace w tym zakresie przepisy prawne narzucaja wymog minimalnej
ilosci masy kakaowej, dlatego zawartosc¢ ta (ponad wymagane minimum) jest rézna
u poszczegdlnych producentéw. Zgodnie z piSmiennictwem czekolada zawiera od
18 do 74 mg kofeiny w tabliczce o masie 100 gramow. W przypadku czekolady
mlecznej ksztaltuje si¢ to w granicach 18-24 mg kofeiny, a w czekoladzie gorzkie;j,
charakteryzujacej si¢ wyzsza zawartoscia ziarna kakaowego — 74 mg kofeiny (3, 6,
10, 11). Nasze wyniki potwierdzajq istniejaca zaleznos¢ i sa zgodne z cytowanym
pisSmiennictwem.

M. Jarosz, R. Wierzejska, H Mojska, K. Swiderska, M. Siuba
CAFFEINE CONTENT IN FOODSTUFFS

Summary

The aim of this study was to examine the caffeine content in the most important caffeine sources in
the diet. We showed that “light” ground coffee contains nearly the same quantity of caffeine as “strong”
tea. Instant coffee has the highest amount of caffeine. There is no difference between caffeine content in
black and green brewed tea and also between brewed tea-bag and brewed leaf tea. Dark chocolate contains
three times more caffeine then milk chocolate. The quantity of caffeine in two most popular cola drinks
is the same.
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