KOFEIN A SPORT

KOFEIN

Caj a kéva patria medzi najoblibenejsie ?
napoje na svete. Ich hlavnou farmakologicky
ucinnou latkou je purinovy alkaloid triedy
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Statistik sa ~ 90% dospelej populacie
povazuje za dennych uzivatelov kavy s
priemernou dennou spotrebou kofeinu
priblizne 200 mg (2 Salky kéavy).

KOFEIN AKO DOPING?

Kofein patri medzi najznamejsie a najrozsirenejSie stimulanty povolené v Sporte. Povodne bol
na listine zakazanych latok Mezinarodného olympijskeho vyboru od roku 1972, neskor bol pre
velky tlak Sportujicej verejnosti a niektorych Sportovych lekarov a trénerov z listiny
odstraneny, aby tam bol v roku 1984 opét’ vrateny ako zakazana latka (ak jeho koncentracia
V moci presiahla 12 mg/l). AvSak v roku 2004 bol kofein zo zoznamu zase vyskrtnuty, idajne
preto, ze neexistovali vedecké dokazy o jeho Skodlivosti. V suéasnosti je kofein zaradeny do
monitorovacieho programu, tj. nepovazuje sa za zakazanu latku.

V budticnosti sa ocakéava, ze spotreba kofeinu v Sporte bude d’alej narastat’, comu nasvedcuje
aj rast sortimentu vyrobkov s vysokym obsahom kofeinu na svetovom trhu. Kofein sa zatial
predava vol'ne ako potravinovy doplnok, avSak odbornici sa domnievajt, Ze by mohol byt’ na
Zozname zakdzanych latok, pretoZe zvysuje Sportovy vykon a pri jeho ¢astom a nadmernom
uzivani méze dochadzat’ aj k zdravotnym problémom.




MECHANIZMUS UCINKU

Kofein s najvacSou pravdepodobnostou uplatituje svoje ucinky prostrednictvom viacerych
mechanizmov. Za najvyznamnejsie sa povazuju:

¢ inhibicia fosfodiesterazy — inhibicia enzymu zodpovedného za hydrolyzu fosfodieste-
razovej vizby v molekulach, ako napr. cyklicky adenozinmonofosfat (CAMP) — zvySenie jeho
koncentracie. Za normalnych okolnosti cAMP aktivuje proteinkindzu A, ktora fosforyluje
mnozstvo enzymov zodpovednych za regulaciu hladin glykogénu, glukézy a metabolizmus
lipidov. Aktivaciou hormoén-citlivych lipaz tak dochadza k zvysSenej lipolyze, ktora sa prejavi
zvySenim plazmatickych hladin voI'nych mastnych kyselin z tukov, ktoré st hlavnym energe-
tickym substratom pre pracujuci sval — ¢i uz srdcovy alebo kostrovy. Zvysena lipolyza vedie
k znizeniu spotreby glykogénu.

e antagonizmus adenozinovych receptorov — kvoli podobnej chemickej Struktare
S adenozinom ma kofein schopnost’ blokovat’ adenozinové receptory. Pokial' sa adenozin
naviaze na svoje receptory, posobi ako inhibitor nervovych signdlov, ¢o vedie k ospalosti,
malatnosti a umoziuje zaspavanie. Adenozin zaroven dilatuje mozgové cievy. Naviazanim
kofeinu na tieto receptory dochddza k opacnym tc¢inkom: zrychlenie nervovych signalov, pocit
bdelosti a konstrikcia mozgovych ciev.

Vizbou kofeinu (C) na adenozinové receptory sa blokuji uc€inky adenozinu (A).

K d’alsim mechanizmom uc¢inku kofeinu patri antagonizovanie benzodiazepinovych
receptorov, zvySovanie koncentracii neurotransmiterov ako dopamin a noradrenalin aj
mobilizdcia intracelularneho véapnika. Kofein moéze zvySit uvolfiovanie véapnika
zo sarkoplazmatického retikula, a tiez moZe inhibovat jeho spdtné vychytavanie.
Prostrednictvom tohto mechanizmu moéze zvysit’ silu kontrakcie svalov.




FARMAKOKINETIKA

Kofein je rozpustny vo vode aj v tukoch, absorbuje sa hlavne tenkym ¢revom a zaludkom,
a nasledne sa v tele rychlo distribuuje. Pri pouziti kofeinovych zuvaciek nastava absorbcia aj
cez bukalnu sliznicu v tstach, ¢im sa zabranuje metabolizmu prvého priechodu peceniou. To
vedie Kk rychlejSiemu zvySeniu koncentracie kofeinu v plazme, ako aj k rychlejSiemu nastupu
biologickych ucinkov. Pre dostatocne lipofilny charakter molekuly je schopny prestupovat’
hematoencefalickou bariérou a ovplyviiovat’ ¢innost mozgu. Biologicky polcas kofeinu je
pribliZne 3-5 hodin a najvyssie plazmatické hladiny sa dosiahnu za cca 15-120 minut po
uziti. Kofein sa metabolizuje sa v pecCeni na paraxantin, teofylin a teobromin, ktoré su
Z organizmu eliminované mocom.
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Schéma metabolizmu kofeinu.

MOZNOSTI UZIVANIA

NajucinnejSia je Cistd forma kofeinu - biela kryStalicka latka, no pre hrozbu moZzného
predavkovania, sa radSej vyuzivaji napoje (kava, cola, red bull) alebo iné hlavne predtrénigové
Sportové pripravky s jeho obsahom (napr. vo forme prasku, gélu, zuvacky, tablety, spreja).
Podla studie ma kofein najvacsi vplyv na vykon ak je konzumovany 30-70 min. pred
samotnym vykonom v davke cca 3-6 mg/kg hmotnosti Sportovca, hlavne pri vykonoch,
ktoré trvaju kratSie ako 60 minut. Pri dlhSie trvajucich vykonoch sa doporucuje konzumacia
kofeinu v dvoch alebo viac davkach (1-3mg/kg) - jednu davku pred vykonom a d’alSie pocas
vykonu ked’ sa Sportovec citi byt unaveny.




UCINKY KOFEINU

Kofein je najrozsirenej$i stimulator centralneho nervového systému (CNS). V dennej davke
20-400 mg oddial’uje inavu, zlepSuje sustredenie, stimuluje obehovy a respirac¢ny systém,
posobi vazokonstrikéne a docasne zvySuje metabolizmus tukov. Stimula¢né Gcinky sa
prejavuju rychlejSim tokom myslienok, zvySenou koncentraciou a lepSou koordindciou
pohybov. Po obsadeni adenozinovych receptorov kofeinom sa znizia vazodilatacné ucinky
adenozinu, ¢im sa kratkodobo zvysi krvny tlak o 5-10 mmHg. Antagonistickym pdsobenim
kofeinu na adenozinové receptory sa moze zvysovat uvolfiovanie dopaminu, noradrenalinu
a sérotoninu, co moze mat’ aj antidepresivny efekt. Okrem schopnosti kofeinu potlacat’ fyzicka
i dusevnu unavu je d’als$im dévodom pre jeho uzivanie v Sporte schopnost’ generovat’ silné
svalové kontrakcie pomocou zvySenia mnozstva vapenatych ionov vo svalovych bunkéch. To
moze mat’ uplatnenie napr. vo vzpierani a kulturistike.

Za normalnych okolnosti svaly prednostne spal'uji glykogén, ale po konzumacii kofeinu sa
behom 10 - 20 min. za¢nu spal’ovat’ mastné kyseliny uvol'nené z tukovych zasob, ¢im sa usetri
az polovica zasob svalového glykogénu. Zrychlenie metabolizmu mastnych kyselin u¢inkom
kofeinu je zaujimavé nielen pre Sportovcov, ale aj pre vSetkych, ktori maju problémy s nadva-
hou alebo obezitou.

V niekol’kych studiach sa uvadza, ze kofein zniZuje riziko progresie Parkinsonovej choroby
u muzov. Ako mozny dovod tychto uc¢inkov sa uvadza schopnost’ kofeinu brzdit’ predcasny
rozpad neurénov produkujucich dopamin. U Zien sa vSak tieto ucinky kofeinu neprejavili.
Viacer¢ stadie zaznamenali aj priaznivé ucinky kavy proti poklesu kognitivnych funkcii. Toto
zistenie by mohlo otvorit’ moZnosti prevencie alebo oddialenia nastupu demencie/Alzhe-
imerovej choroby.

NEZIADUCE UCINKY

Negativne prejavy ucinku kofeinu sa objavuju najma pri jeho konzumacii vo vyssich dennych
davkach (400-800 mg). MozZe to sposobit’ napr. nervozitu, chvenie, bolesti Zalidka, buSenie
srdca, potenie, poruchy spanku a iné. Uziva-
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Neziaduce uc¢inky kofeinu.




INTOXIKACIA

Toxicita kofeinu je relativne nizka. Pri perordlnom podani je stredna letilna davka
150-200 mg/kg hmotnosti, tj. 10,5 — 14 g pre 70 kg ¢loveka. Avsak konzumacia viac ako
1 g kofeinu denne (viac ako 5-6 $alok kavy) je zdraviu skodliva a moze sa podiel’at’ na vzniku
osteoporozy, ochoreniach srdca, hypertenzii, dehydratacii aj zvySenych hladinach cholesterolu.
Dlhodoba primerana konzumacia kofeinu (max. 3 Salky kavy/den) méze riziko vzniku kardio-
vaskularnych prihod znizit'.

TOLERANCIA A ZAVISLOST

Otazka vzniku ozajstnej fyzickej zavislosti od kofeinu je spornd a nevyjasnena. Zatial' sa
jednoznaéne nepotvrdila. Casto sa viak vyskytujii silné abstinenéné priznaky po preruseni jeho
dlhodobej konzumacie. Nastupuju bolesti hlavy, pocit podrazdenia, nekl’'udu, zvracanie,
vyCerpanost’, inava, ospalost’ ¢i depresia. Uvedené symptomy sa objavuju do 12 az 24 hodin
po preruSeni uzivania a moézu pretrvavat 1-5 dni. Pri dlhodobej konzumécii kofeinu
organizmus na jeho UCinky reaguje tym, Ze zvySi pocet adenozinovych receptorov
na neurénoch. Tento krok je jednou z pri¢in poklesu stimula¢nych tc¢inkov kofeinu a vzniku
tolerancie. Telo si na kofein postupne zvyka a po urcitej dobe su jeho rovnaké davky akoby
menej ucinné. Odbornici preto Sportovcom, ktori su pravidelni konzumenti kavy/¢aju odporua-
¢aju vysadit’ kofein cca 4 - 6 dni pred dolezitym Sportovym vykonom.

UZIVANIE KOFEINU A SPORT

Kofein sa povazuje za tzv. legalny doping. Podl'a niektorych vyskumov dokaze zlepsit’ vykon
V priemere o cca 2 %, ¢o hra na vrcholovej urovni pri ziskavani zlatych medaili velku rolu.
Vicsina stadii potvrdila, ze kofein napoméha ku zvyseniu Sportového vykonu, priCom bolo
zistené, ze pri spravnom davkovani je mozné zvySenie vykonu az o 27 %. Prave kofein je
preto sucast'ou v najroznejSich Sportovych pripravkoch. Ked’ze ide o povolent latku cyklisti
beZci 1 d’alsi Sportovei s nim radi experimentuji.

Podla dneSnych poznatkov sa kofein moéze vyznamne uplatnit’ predovSetkym
vo vytrvalostnych Sportoch (napr. beh na dlhSie trate, cyklistika, kolektivne Sporty). Menej
ucinny je VSportovych disciplinach zaloZenych na rychlom uvolfiovani energie, napr.
u Sprintérov a plavcov na kratke trate. AvSak aj v tychto Sportovych disciplinach hra kofein
urcitu rolu ako psychostimulant.

Niektori Sportovi lekari povazuju prave psychostimula¢né ucinky kofeinu v centralnom
nervovom systéme za hlavny dévod jeho uZivania Sportovcami. Tieto uCinky pretrvavaji
eSte 1-3 hodiny po uziti kofeinu, ¢o ma vyuzitie v Sportoch, v ktorych sa vyzaduje rychle mys-
lenie a rozhodovanie (Sachy, strelecké discipiny, skoky do vody, akrobatické vykony).




Bottle/can Caffeine mg/l00 mL Total caffeine
mL (oz) (mgloz) mg (range)
Red bull 250 (8.4) 32(9.6) 80
Monster 473 (16) 34 (10) 160
Rockstar 473 (16) 34 (10) 160
Full throttle 473 (16) 30 (9) |44
No fear 473 (16) 37 (10.9) 174
Amp 250 (8.4) 30 (8.9) 75
SoBe 250 (8.4) 32 (9.5) 79
Tab energy 311 (10.5) 31 (9.1) 95
Cola 355(12) 1 (3.3) 40 (30-60)
Coffee 237 (8) 36 (10.6) 85 (65-120)
Tea 237 (8) 17 (5) 40 (20-90)

Porovnanie obsahu kofeinu v jednotlivych napojoch.




