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g e Bl Kofeina w ilosci obecnej w filizance mocnej kawy
(tj 200 mg) nie tylko podn051 poziom energii, ale pomaga nam rowniez w lepszym
zapamietywaniu - wynika z pracy, ktora publikuje pismo ,Nature Neuroscience”.

Dotychczasowe badania wskazywaly, ze kofeina poprawia sprawnos$¢ umystowa. Wsréd naukowcow
panowalo jednak przekonanie, ze ma ona niewielki wplyw na dlugotrwate zapamietywanie, a by¢
moze nie ma go wcale. Problem w tym, ze produkty z kofeina sa z reguly serwowane - tak w zyciu,
jak i w badaniach - przed przystapieniem do nauki. Dlatego trudno oddzieli¢ wplyw kofeiny na
zapamietywanie od innych efektéw jej dziatania, jak np. wzrost pobudzenia, czujnosci, koncentracji
uwagi i szybkosci przetwarzania informacji.

W swoich najnowszych eksperymentach badacze z Johns Hopkins University w Baltimore (stan
Maryland, USA) wyeliminowali ten problem podajac badanym osobom kofeine dopiero po sesji nauki.
»Aplikujac kofeine po zakonczeniu uczenia sie upewniliSmy sie, ze poprawa wynikéw ma zwigzek
wylacznie ze wzmocnieniem zapamietywania, z niczym innym” - komentuje wspdétautor pracy prof.
Michael Yassa.

Serie doswiadczen przeprowadzono w grupie ponad 100 zdrowych ochotnikéw (zaproszono 160, ale
do analizy wykorzystano dane 117), ktérzy na co dzien nie spozywali regularnie produktéw z kofeina.
Zwiazek ten jest obecny nie tylko w kawie, ale tez w herbacie, niektorych napojach gazowanych czy
w czekoladzie.

Pierwszego dnia badani przygladali sie obrazkom przedstawiajacym rézne obiekty. Niedlugo po tym
cze$¢ z nich otrzymala pigutke zwierajaca 200 miligramow (mg) kofeiny, a czes¢ pigutke z placebo.

Przed podaniem tabletki od uczestnikéw pobierano probke sliny do analizy zawartosci metabolitow
kofeiny. Powtorzono to godzine, trzy i 24 godziny pdznie;j.

Nastepnego dnia, po uplywie 24 godzin, wszyscy przeszli test na rozpoznawanie obiektow
zaprezentowanych im wczesniej. Moze sie wydawac, ze doba stanowi krotki przedzial czasowy, ale
nie w kontekscie zapamietywania - wiekszo$¢ nowych informacji zapominamy bowiem w ciggu kilku
pierwszych godzin.

Badanym pokazano trzy rodzaje obiektéw: takie same jak poprzedniego dnia, podobne, ale nie
identyczne oraz zupenie nowe i poproszono, by ocenili, ktére juz widzieli, ktére sa zblizone, a ktdre
zupemie inne od ogladanych wczoraj.

Okazato sie, ze osoby, ktére otrzymaty kofeine, czesciej prawidtowo klasyfikowaty zblizone, ale nie
identyczne obiekty, jako ,podobne” do wczesniej widzianych. W grupie, ktérej podano placebo,
wiecej 0osob mylnie oceniato je jako ,takie same”.



Obie grupy radzily sobie natomiast rownie dobrze w identyfikowaniu ,nowych” oraz ,starych”
obiektow.

»,Gdybysmy skorzystali ze standardowego testu pamieciowego, bez podstepu z obiektami podobnymi,
nie zaobserwowalibysmy zadnego pozytywnego wptywu kofeiny na zapamietywanie” - ttumaczy prof.
Yassa. Wedlug niego taka modyfikacja testu zmusza mdzg do wykonania trudniejszego procesu
okreslanego jako rozr6znianie wzorcow. Odzwierciedla on gtebszy poziom przechowywania pamieci.

Réwnie korzystnego wplywu kofeiny na utrwalanie zapamietanych informacji nie obserwowano, gdy
podawano ja zaledwie na godzine przed testem oraz gdy aplikowano ja w mniejszej dawce (100 mg).

»,Zawsze wiedzieliSmy, ze kofeina poprawia sprawnos$¢ umystowg, jednak nigdy szczegdétowo nie
badano jej oddzialywania na wzmacnianie wspomnien i czynienie ich opornymi na zapominanie” -
komentuje prof. Yassa.

Na razie autorzy pracy nie potrafig doktadnie wyjasni¢ mechanizmu, ktéry odpowiada za korzystny
wplyw kofeiny na pamie¢. Wiadomo jednak z dotychczasowych prac, ze zwigzek ten wykazuje
dziatanie ochronne wobec neurondéw i moze zmniejsza¢ ryzyko rozwoju demencji, w tym demencji
towarzyszacej roznym schorzeniom neurodegeneracyjnym, jak choroba Alzheimera czy Parkinsona.

Jak spekuluja naukowcy, kofeina moze dziata¢ np. poprzez blokowanie adenozyny, przez co
uniemozliwia jej hamowanie aktywnosci noradrenaliny, ktéra sprzyja utrwalaniu wspomnien.

Badacze podejrzewaja, ze kofeina wywiera swoj wplyw na zapamietywanie w strukturze mézgu
o nazwie hipokamp. Jest on okreslany jako centrum pamieciowe i reguluje przenoszenie informacji
z pamieci krétkotrwatej do dtugotrwatej, czyli utrwalanie wspomnien. Jednak role moze tu odgrywac
rowniez wiele innych obszarow mézgu.

Prof. Yassa przestrzega, ze praca jego zespotu nie oznacza wecale, iz ludzie powinni zacza¢ masowo
spozywac napoje czy inne produkty z kofeina. ,Wszystko z umiarem. Nasze badanie wykazato, ze 200
mg kofeiny przynosi korzysci tym, ktérzy nie spozywaja jej regularnie” - zaznacza specjalista. Dla
amatorow produktow bogatych w kofeine ta dawka moze by¢ inna.

Badacz zwraca tez uwage, ze w przeprowadzonych przez jego zespot eksperymentach wyzsza dawka
kofeiny, tj. 300 mg, nie przynosita az tak duzych korzysci. Cho¢ grupa, ktérej ja podawano, byta
bardzo mata i trudno tu wyciagna¢ jednoznaczne wnioski.

LIstnieje oczywiscie ryzyko zdrowotne zwigzane z naduzywaniem kofeiny, ktérego trzeba by¢
Swiadomym” - podkresla prof. Yassa.

Kofeina moze w nadmiarze powodowac u niektérych ludzi takie objawy niepozadane, jak np.
podenerwowanie i leki. ,Dlatego korzysci z jej spozywania nalezy rozwazy¢ w odniesieniu do ryzyka”
- thumaczy ekspert.

W wypowiedzi dla BBC dr Ashok Jansari z University of East London zdecydowanie odradza
spozywania kofeiny w bardzo duzych ilosciach, gdyz dawki wyzsze niz 200 mg moga zbytnio nie
pomdc, a jedynie spowoduja negatywne skutki dla organizmu. Specjalista zwraca tez uwage, ze
w najnowszym badaniu kofeina raczej wyostrzata pamiec niz istotnie ja poprawiata.

Z kolei dr Anders Sandberg z University of Oxford przypomina, ze najlepszym sposobem na
utrwalanie nowych informacji jest wysypianie sie, a spanie moze by¢ trudne, jesli skonsumujemy zbyt



p6zno duza dawke kofeiny.

Zrédto: www.pap.pl

https://laboratoria.net/aktualnosci/20392.html

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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Nowe organizmy sa odkrywane szybciej niz
kiedykolwiek wczesniej

Biolodzy odkrywaja rocznie srednio 16 tys. gatunkow.

Skutki ekspozycji na mikroplastik przechodza
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Z 0jca na syna

Informuja naukowcy w pismie ,Journal of the Endocrine Society”.

05-01-2026

Statyny pomagaja wszystkim cukrzykom

Informuje pismo , Annals of Internal Medicine”.
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Zanieczyszczenie powietrza moze miec
zwiazek z wyzszym ryzykiem...

Wykazano w badaniu, ktére ukazato sie na tamach ,JAMA Network Open”.

05-01-2026

O szpiczaku w badaniach obrazowanych
czesto swiadcza ,dziury w...

Twierdzi prof. Iwona Hus.
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Uszkodzenia dachow pod nadmiernym
sniegiem
Decydujace znaczenie maja tu nie same zmiany stanu skupienia sniegu.
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Minimalne wynagrodzenie profesora

Trwaja prace nad nowelizacja rozporzadzenia.
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