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Naukowcy z Rush University Medical Center, Brigham and Women's Hospital oraz Harvard Medical
School odkryli, ze kofeina oddzialuje na jeden ze wspotpracujacych systeméw fizjologicznych, ktore
reguluja cykl snu i czuwania. Jeden system to rytm dobowy - wewnetrzny zegar uwalniajacy hormony.
Drugi - to system homeostatyczny, ktory tym bardziej zmusza do snu, im dtuzej czuwamy. Dzialajac
na receptor dla adenozyny, kofeina blokuje drugi system.

Z badan wyplywaja praktyczne wnioski dla 0s6b pracujacych na zmiany, lekarzy-rezydentéw,
kierowcow ciezaréwek, wojskowych i innych oséb, ktére nie moga spa¢ i musza wykazywac sie
sprawnoscia umystu.

Zwykle amatorzy kawy wypijaja jej spora ilosé rano. Z czasem poziom tej substancji w mézgu spada.
Ale proces fizjologiczny, na ktéry ma oddziatywac kofeina, uaktywnia sie pdzniej. Sprawia to, ze

najintensywniejsze dziatanie uzywki przypada na te czes¢ dnia, kiedy nie jest to potrzebne.
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dobowym". Okazato sie, ze ci, ktéorym podawano stosunkowo mate, ale czeste dawki kofeiny,
funkcjonowali lepiej. Jednoczesnie nie mieli probleméw z zasnieciem, gdy byt po temu czas.
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