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Kofeina wplywa na jakosS¢ nocnego
wypoczynku

Kofeina wplywa na jakos¢ nocnego wypoczynku i moze skraca¢ sen lub utrudniac
zasypianie - wynika z badan. Jednak nawet przy pozornie prawidlowej dlugosci snu moze
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zmniejsza¢ aktywnos¢ wolnofalowa i przesuwac¢ obraz EEG w strone bardziej czuwajacego
moézgu - ocenila ekspert prof. Donata Kurpas.

Naukowcy z Uniwersytetu Medycznego we Wroctawiu, analizujacy wpltyw kofeiny na sen, coraz
czesciej siegaja po EEG, czyli elektroencefalografie - metode rejestrujaca aktywnosé elektryczna
modzgu. Dzieki niej mozna zobaczy¢ nie tylko dlugos$¢ snu czy momenty wybudzen, ale réwniez jego
biologiczna jakosc.

»EEG pozwala zobaczy¢ nie tylko to, czy czlowiek $pi, ale takze to, jak $pi jego mdzg. Klasyczna
ocena snu pokazuje diugos¢ snu i jego etapy, natomiast iloSciowa analiza EEG ujawnia subtelniejsze
zmiany, np. ostabienie aktywnosci wolnofalowej, ktora jest jednym z waznych markerow gltebokosci
i regeneracyjnego charakteru snu” - wyjasnita cytowana w komunikacie uczelni prof. Donata Kurpas
z Katedry Pielegniarstwa Uniwersytetu Medycznego we Wroctawiu.

To wtasnie fale wolne sa jednym z kluczowych elementéw snu gtebokiego - fazy odpowiadajacej za
regeneracje organizmu, odbudowe zasobdéw energetycznych i prawidtowe funkcjonowanie mézgu.
Kofeina moze ,sptycac” sen. Badania pokazuja, ze wptyw kofeiny nie zawsze objawia sie krotszym
snem czy trudnoscia z zasnieciem. Znacznie czesciej zmiany dotycza jakosci nocnego odpoczynku.

Jak ocenita prof. Kurpas, kofeina moze skraca¢ sen lub utrudnia¢ zasypianie, jednak nawet przy
pozornie prawidtowej dlugosci snu moze zmniejsza¢ aktywnosé wolnofalowa i przesuwaé obraz EEG
w strone bardziej ,czuwajacego” madzgu.

Oznacza to, ze organizm moze spedzi¢ w t6zku osiem godzin, ale mdézg nie osiagnie peinej
regeneracji. Cztowiek czesto nie jest tego Swiadomy. ,Subiektywne poczucie dobrego snu nie zawsze
pokrywa sie z tym, co widzimy w zapisie neurofizjologicznym. Osoba moze zasnac¢ bez wiekszego
problemu i nie pamieta¢ wybudzen, ale jej m6zg moze wykazywac mniej cech snu gtebokiego” -
dodata ekspertka.

Jednym z najciekawszych wnioskdw plynacych z badan jest ogromna indywidualnos¢ reakcji na
kofeine. Znaczenie maja genetyka, tempo metabolizmu, wiek, poziom stresu czy przewlekte
zmeczenie. Dlatego dla czesci osdb problematyczna moze byé nawet kawa wypita rano.

»Nie chodzi wylacznie o kawe wypita tuz przed snem. Dla niektérych oséb istotna moze by¢ takze
catkowita ilo$¢ kofeiny w ciagu dnia oraz to, czy organizm zdazy ja wystarczajaco zmetabolizowac
przed noca” - podkreslita prof. Kurpas.

Kofeina poprawia czujnos¢ i zmniejsza uczucie zmeczenia, ale ekspert zwraca uwage, ze jej dziatanie
moze czasem przypominac ,pozyczanie energii” kosztem nocnej regeneracji. ,Jezeli kofeina pomaga
funkcjonowaé¢ w ciagu dnia, a jednoczesnie pogarsza jako$¢ nocnej regeneracji, moze powstac
btedne koto: wieksze zmeczenie, wieksza potrzeba stymulacji i stabszy sen” - powiedziata prof.
Kurpas.

Dlatego wspdtczesne badania nad snem coraz czesciej odchodza od prostych pytan o dlugosé snu
i skupiaja sie na tym, jak funkcjonuje mézg podczas nocnego odpoczynku. ,Kofeina nie jest dobra
albo zta. Jest substancja biologicznie aktywna, ktorej efekt zalezy od dawki, pory dnia, wieku, stylu
zycia, jakosci snu, obciazenia stresem i indywidualnej wrazliwosci” - podsumowata ekspertka. (
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Stu najzdolniejszych naukowcow dostanie
ponad 3 min zi

Fundacja na rzecz Nauki Polskiej (FNP) ogtosita liste .
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Trwa nabor na studia dla popularvzatorow
nauki

Do 21 sierpnia trwa nabor na studia podyplomowe "Komunikacja naukowa i popularyzacja nauki".
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Znamy najlepszych mlodych popularyzatorow
nauki

W polskim finale konkursu FameLab.
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Az polowe studentow cechuie negatvwna
emocionalnosc

Oraz wycofanie z relacji spotecznych.
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Kofeina wplywa na jakosc nocnego
wypoczynku

Moze skraca¢ sen lub utrudnia¢ zasypianie.

15-06-2026

Myslenie spiskowe towarzyszy czlowiekowi od
wiekow

Wskazal w rozmowie z PAP psycholog dr Michat Kosakowski z UAM.
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Nieufnos¢ wobec szczepien ma zrodla
psychologiczne

Szczepienia sa jednym z najskuteczniejszych narzedzi ochrony zdrowia publicznego.

15-06-2026

Prof. Agnieszka Chacinska z Nagroda Polskiej
Akademii Nauk

Biolozka molekularna i dyrektorka Miedzynarodowego Instytutu PAN
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