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Kobiety w ciazy i planujace dziecko powinny
zrezygnowac z kofeiny

Kolejne badania sugeruja, ze wlasciwie kazda ilos¢ kofeiny szkodzi przysztym matkom.
Rosnie ryzyko poronienia, porodu martwego dziecka, jego niskiej wagi i wzrostu, bialaczki
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u dziecka, nadwagi i otylosci.

Naukowcy z Uniwersytetu w Rejkiawiku na tamach ,BM] Evidence Based Medicine” opisali analize
badan oraz meta-analiz badan sprawdzajacych wptyw kofeiny na przebieg ciazy. W recenzowanych
pismach naukowych autorzy opracowania znalezli prawie 1300 tego typu publikacji, z czego wybrali
48.

Jak podkreslaja, kobiety w ciazy zwykle sa informowane, ze moga spozywac niewielkie ilosci kofeiny
bez narazania dziecka. Wedlug brytyjskiego National Health Service, Dietary Guidelines for
Americans oraz European Food Safety Authority bezpieczna ilo$¢ kofeiny to 200 mg, czyli ok. dwdch
filizanek srednio mocnej kawy.

Prawdopodobnie jednak takze i to jest zbyt duzo - sugeruja.

Badacze szukali informacji odnos$nie spozycia kofeiny i takich zaburzen jak poronienie, poréod
martwego dziecka, niska masa i wzrost, przedwczesny pordd, ostra biataczka u dziecka, nadwaga
i otylos¢ dziecieca.

Naukowcy twierdza, ze ,znaczaca wiekszos¢ wynikéw badan obserwacyjnych oraz meta-analiz
wskazuje, ze konsumpcja kofeiny przez matke wiaze sie z gldwnymi negatywnymi zjawiskami
dotyczacymi ciazy”.

Analiza nie pokazata tylko zwiazku z przedwczesnym porodem. Badania czesto wskazywaty przy tym
na znaczenie ilosci spozywanej kofeiny, ale takze na brak bezpiecznej dawki.

Badacze zwracaja uwage, ze badania mialy charakter obserwacyjny, wiec nie mogtly z cata pewnoscia
wykazac zaleznosci przyczynowo-skutkowych.

Jednak wykazywana czesto zaleznos¢ skutkow od dawki oraz brak bezpiecznej ilosci kofeiny sugeruja,
ze kofeina szkodzi dzieciom.

Zdaniem autorow nowej publikacji dzisiejsze zalecenia wymagaja rewizji. ,Obecne dowody nie
przemawiaja za zaleceniami, wedtug ktérych umiarkowane spozycie kofeiny w czasie cigzy jest
bezpieczne. Przeciwnie, naukowe dowody tacznie pokazuja, ze kobietom w cigzy oraz planujace ciaze
powinno sie zaleca¢ rezygnacje z kofeiny” - pisza autorzy publikacji.

Zrédto: pap.pl
https://laboratoria.net/aktualnosci/29951.html
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comfort food

Zima organizm pracuje inaczej niz latem.

15-01-2026

Odmrozenia - co robic?

Ujemne temperatury zwiekszaja ryzyko odmrozen.

15-01-2026

Mikrobiom a bdl plecow

Czy bakterie w jelitach moga wptywac na bél plecéw?

15-01-2026

Szczepienia moga dawac wiecej korzysci

Moga przynosi¢ korzysci wykraczajace poza ochrone przed patogenami.
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15-01-2026

Piramida kontrowersji

Nowe amerykanskie wytyczne zywieniowe budza kontrowersje.

15-01-2026

Probiotyki pomagaja odbudowac flore

jelitowa po kolonoskopii

Przygotowanie do kolonoskopii jest dos¢ inwazyjne dla organizmu.

05-01-2026

Olbrzymie ilosci danych o Wszechswiecie z
wod Morza Srodziemnego

KM3NeT to nie jeden detektor, lecz podmorskie miasto tysiecy czujnikow Swiatta.
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05-01-2026

Nowe organizmy sa odkrywane szybciej niz
kiedykolwiek wczesniej

Biolodzy odkrywaja rocznie srednio 16 tys. gatunkow.
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