Effects of caffeine on sleep quality and daytime functioning (Frances O’Callaghan) 2018
Kofein = 1,3,7-trimethylxanthin. Farmakologicky je kofein antagonista adenosinového
receptoru. PUsobi primarné na receptory Al a A2A, které zase souvisi se souvisejicimi funkcemi
mozku se spankem, vzrusenim a poznavanim. Kofein je ucinny a rychle se vstifebava zaludkem
a tenkym stfevem, s maximalni plazmatickou hladinou vyskytujici se béhem prvnich 30 min.
Kofein ma vysoce variabilni poloc¢as rozpadu v rozmezi od 2 do 10 h, to zavisi na endogennich
a exogennich faktorech.

Caffeine Consumption and Sleep Quality in Australian Adults (Emily J. Watson) 2016

Data naznacuji, Ze kratSi spanek je spojen s vétsi spotiebou kofeinu, a zaroven je spotieba kofeinu vyssi
u dospélych se snizenou kvalitou spanku. Experimentalni laboratorni studie prokazaly, ze pfi poziti
kofeinu jednu az tfi hodiny ptred spanim dochazi ke sniZeni efektivity spanku - zkracuje se celkova doba
spanku a prodluZuje jeho nastup. Mlze také ovlivnit architekturu spanku sniZzenim mnoiZstvi epizod
hlubokého spanku. Experimentalni povaha téchto studii vSak nezohlednuje dopad obvyklého pfijmu
kofeinu nebo spankovych vzorcl jedince. Latence nastupu spanku a ucinnost spanku vyznamné
nekorelovaly s kofeinem v mnoha jinych studiich (zaleZi na designu studie-méreni spacd, zdroj kofeinu
atd...)...taky se vede polemika, zda vice kofeinu kazi spanek nebo naopak méné spanku a vyssi Unava
potencuje vyssi konzumaci kavy...

The effects of coffee consumption on sleep and melatonin secretion (Lotan Shilo) 2002

Kofein jako nespecificky inhibitor adenosinovych receptord, ktery brani zvySeni koncentrace
melatoninu v epifyze. Konzumace kofeinu méla za nasledek sniZzenou kvalitu spanku a sekreci
melatoninu, hlavniho spankového hormonu.



