Nauka potwlierdza emocjonalnag
moc kawy - ale z jednym
istotnym zastrzezeniem

Przetomowe badania $Sledzgce <codzienne zycie
poszczegdlnych oséb potwierdzajg, ze poranne spozycie
kofeiny konsekwentnie zwieksza rados¢, motywacje i
pozytywne uczucia, a szczytowy efekt wystepuje w ciagu
2,5 godziny od przebudzenia.

- Kofeina przeciwdziata niskiemu poziomowi pobudzenia
mdézgu po przebudzeniu, blokujgc receptory adenozyny
sprzyjajace sennos$ci. Dzia*anie to uruchamia systemy
pobudzajgce czujnos$é¢, w tym szlaki dopaminowe, ktdére sa
zwigzane z przyjemno$cia i nagrodg.

= Réznice w genie CYP1A2 powoduja, ze niektérzy ludzie
metabolizujg kofeine ,szybko”, a inni ,wolno”. 0soby
metabolizujgce szybko przetwarzajg kofeine wydajnie 1
czerpig z niej korzys$ci, podczas gdy osoby
metabolizujgce wolno rozktadaja ja powoli, co prowadzi
do przedtuzonej ekspozycji, ktdéra moze powodowac
niepokdj, drzenie 1 reakcje stresowg.

= Dla osdb, ktdére dobrze jg tolerujag, wypicie pierwszej
filizanki wczesnym rankiem maksymalizuje korzysci
emocjonalne. Jes$li jednak kawa konsekwentnie powoduje
niepokdéj, prawdopodobnie jeste$s osobg metabolizujaca
wolno i mozesz odnies¢ korzysci z ograniczenia 1lub
wyeliminowania jej spozycia.
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= Chociaz kawa moze poprawiaé¢ nastrdéj, nie zastepuje ona
potrzeby odpowiedniej 1ilosci snu, prawidtowego
odzywiania i radzenia sobie ze stresem. Jej korzysSci
majg rowniez malejacg wydajnosé¢, a ograniczenie spozycia
do poranka moze zapobiec zaburzeniom snu.

Dla miliondéw ludzi poranny rytuat jest sSwiety: mielenie
ziaren, bulgotanie ekspresu, pierwszy parujgcy tyk. To
codzienny akt wiary, ze ta filizanka nie tylko budzi cia%o,
ale takze podnosi na duchu. Obecnie przetomowe badania
potwierdzajg, ze intuicja ta jest gteboko stuszna, ujawniajac,
ze poranna kofeina aktywnie wpt*ywa na poprawe nastroju. Jednak
ta powszechna korzys$¢ ma istotny, uwarunkowany biologicznie
wyjatek, ktdéry wyjasnia, dlaczego kawa jest dla niektdrych
rado$cig, a dla innych koszmarem powodujacym drzenie.

Zesp6t naukowcéw z Uniwersytetu w Bielefeld w Niemczech i
Uniwersytetu Warwick w Wielkiej Brytanii opublikowat
ostateczne wyniki badan w czasopismie Scientific Reports.
Sledzac 236 mtodych dorostych przez cztery tygodnie i
zbierajgc prawie 30 000 raportéw dotyczacych nastroju w czasie
rzeczywistym za pomocg smartfondw, naukowcy wyszli poza
laboratorium, aby uchwyci¢ wptyw kofeiny w chaotycznej
rzeczywistosci codziennego zycia. Dane przedstawiaja
przekonujgca narracje: poranki z kofeing konsekwentnie
powodowaty mierzalny wzrost rado$ci, motywacji i ogdlnych
pozytywnych uczu¢, a efekt ten osiggat szczyt w ciggu
pierwszych 2,5 godziny po przebudzeniu.

Biochemia lepszego poranka

Metodologia badania, znana jako probkowanie dosSwiadczen,
zapewnita bezprecedensowy wglad w codzienne zmiany
emocjonalne. Uczestnicy byli proszeni siedem razy dziennie o
zgtaszanie swojego nastroju i ostatniego spozycia kofeiny.
Podejscie to ujawnito, ze gtdéwna moc kofeiny nie polega na
ttumieniu smutku, ale na aktywnym wzmacnianiu rado$ci. Ten



pozytywny impuls okazat sie niezwykle spéjny, przynoszac
korzysci uczestnikom niezaleznie od ich typowego poziomu
spozycia, poziomu leku czy jako$ci snu.

Wyjasnienie biologiczne jest eleganckie. Po przebudzeniu mézg
znajduje sie w stanie niskiego pobudzenia. U regularnych
konsumentdw nastepuje %tagodny nocny odstawienie, poniewaz
gromadzi sie adenozyna, neuroprzekaznik promujacy sen. Poranna
kofeina dziata jak klucz, blokujgc receptory adenozyny.
Jednoczesnie przeciwdziata to odstawieniu i uruchamia systemy
mézgu promujgce czuwanie, w tym Sciezki dopaminy, substancji
chemicznej zwigzanej z przyjemnoscig i nagroda. Sam rytuat —
aromat, ciepto, nawyk — dodatkowo aktywuje obwody mdézgowe
odpowiedzialne za oczekiwanie, tworzgc potezng synergie chemii
i psychologii.

Chociaz efekt poprawy nastroju byt powszechny, badania
wyjasnity réwniez dtugotrwaty paradoks zwigzany z Kkawa:
dlaczego dla niektdrych jest ona panaceum, a dla innych
trucizng. Czynnikiem decydujgcym jest genetyka, a konkretnie
zmiany w genie CYP1A2, ktory reguluje enzym watrobowy
odpowiedzialny za metabolizm kofeiny.

Osoby dziedziczg dwie kopie tego genu, co prowadzi do zupetnie
réznych profili. ,Szybcy metabolizatorzy” skutecznie
przetwarzajg kofeine, zazwyczaj czerpigc korzy$ci poznawcze i
emocjonalne przy minimalnych skutkach ubocznych. ,Powolni
metabolizatorzy” natomiast rozktadajg kofeine powoli. Prowadzi
to do przedtuzonej ekspozycji, w wyniku ktdérej kofeina moze
nadmiernie stymulowa¢ uktad nerwowy, wzmacniajgc niepokdj,
drzenie 1 tetno — skutecznie wprowadzajgc organizm w stan
dtugotrwatej, niskiej reakcji na stres.

Ta genetyczna réznica wyjasnia, dlaczego jedna osoba moze czud
sie Swietnie po czterech filizankach dziennie, podczas gdy
inna czuje sie niespokojna po jednej espresso. W przypadku
osob o powolnym metabolizmie, zwtaszcza tych predysponowanych
do leku, kofeina moze bezposrednio pogorszy¢ objawy, niwelujac



potencjalng poprawe nastroju. Badanie wykazato, ze kontekst
rowniez ma znaczenie; korzysSci ptyngce z kofeiny byty wieksze
w dni, w ktérych odczuwano niezwykte zmeczenie, ale
zmniejszaty sie w sytuacjach spotecznych, w ktérych sama
interakcja wptywata na nastrdj.

Poza laboratorium: historyczny
nawyk

Obsesja na punkcie zrozumienia kawy nie jest tylko akademickag
rozrywkg. Jak zauwaza starszy autor, profesor Sakari Lemola,
spozywanie kofeiny jest niemal powszechnym zachowaniem
ludzkim, a oko*o 80% dorostych na catym Swiecie spozywa napoje
zawierajgce kofeine. Jej stosowanie siega gteboko w historie,
a jej atrakcyjnos¢ nie jest nawet wytgcznie ludzka; pszczoty i
trzmiele preferujg nektar z roslin zawierajgcych kofeine.
Badanie to ma znaczenie, poniewaz rozszyfrowuje mechanizmy
globalnego codziennego rytuatu, oddzielajac ludowg mgdros¢ od
faktéw biochemicznych.

Dla os6b, ktdére dobrze tolerujg kawe, badania sugeruja
strategie maksymalizacji korzysci ptynacych z jej spozywania.
Kluczowe znaczenie ma czas: pierwsza filizanka w ciggu 2,5
godziny od przebudzenia zapewnia najwiekszy zwrot emocjonalny.
Wbrew niektdrym popularnym poradom, badanie nie wykazato
zadnych dowodéw na to, ze spozycie kawy zaraz po przebudzeniu
prowadzi do popotudniowego spadku formy. Najwazniejszg zasada
jest poszanowanie swojej biologicznej rzeczywistosci. Jesli
kawa konsekwentnie wywotuje niepokdéj, prawdopodobnie masz
powolny metabolizm i ograniczenie lub wyeliminowanie jej
spozycia moze by¢ prawdziwg drogg do lepszego nastroju i
jasniejszego myslenia.

Ponadto kofeina jest Srodkiem wzmacniajgcym, a nie podstawg.
Moze podnies$é¢ podstawowy nastréj, ale nie rozwigzuje
podstawowych niedobordéw. Wspieranie zdrowia emocjonalnego
wymaga odpowiedniej ilos$ci snu, wtasciwego odzywiania, w tym



kwasdéw ttuszczowych omega-3 i witaminy D, oraz zarzadzania
stresem. Korzysci ptyngce z kawy rdéwniez wykazujg malejaca
wydajnos¢; ograniczenie jej spozycia do poranka moze zapobiec
zaburzeniom snu, ktdére ostatecznie sabotujg nastrdéj nastepnego
dnia.

Badania te dostarczajag jasnego, dwuznacznego werdyktu.
Potwierdzajg one zdecydowanie, ze poranny rytuat picia kawy
jest silnym, naukowo potwierdzonym narzedziem wzmacniajgcym
pozytywne emocje, oferujgcym uzasadnione podniesienie nastroju
i motywacji doktadnie wtedy, gdy ludzie najbardziej tego
potrzebujg. Jednoczesnie jednak podkreslajg one, ze korzysé ta
nie jest prawem powszechnym, ale przywilejem genetycznym.
»,Gtowny wyjatek” jest zapisany w naszym DNA i decyduje o tym,
czy kofeina dziata jako *agodny Srodek poprawiajacy nastréj,
czy tez wywotuje niepokdj.

»Tak, kawa moze wptywaé¢ na nastrdj. Niskie dawki moga
poprawia¢ Swiadomo$¢ i samopoczucie, ale nadmierne spozycie
moze zaktdécac¢ aktywnos¢ umystowag i prowadzi¢ do trudnosSci z
koncentracjg” - powiedziat Enoch z BrightU.AI. W
szczegbélnos$ci zwraca sie uwage na jej role w wywotywaniu
niepokoju, poniewaz moze ona zwieksza¢ aktywnos$¢ umystowa”.

Dla oséb o szybkim metabolizmie pierwsza filizanka jest
rzeczywiscie porannym cudem, popartym obecnie rygorystycznymi
badaniami naukowymi. Dla innych droga do lepszego poranka
moze, jak na ironie, rozpoczg¢ sie od odtozenia filizanki.
Ostatecznym wnioskiem jest personalizacja: stuchaj madrosci
swojego ciata, poniewaz przetwarza ono te ztozong relacje
chemiczng na dtugo przed tym, zanim nauka nadrobita
zalegtosci.



