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WSTęP
Kawa jest jednym z najpopularniejszych napojów na świe-

cie. Niektórzy twierdzą, że jest podobnie jak herbata najczęś-
ciej spożywanym płynem zaraz po wodzie. Za ojczyznę kawy 
uważa się Etiopię, dawniejsze rejony Abisynii. Ziarna kawy 
stosowane były jako środek pobudzający, likwidujący zmę-
czenie oraz dodający energii i sił wojownikom, którzy spoży-
wali je przed bitwami. Z Etiopii sadzonki kawy przyjechały 
do Arabii (ówczesnego Jemenu), której zawdzięczają swoją 
łacińską nazwę Coffea arabica L.

To na Półwyspie Arabskim ludzie opracowali sposób 
prażenia surowych ziaren kawy i nauczyli się przygotowy-
wać aromatyczny, kawowy napar [1,2,15]. Sporządzano go  
w procesie gotowania surowych i porozbijanych w moździe-
rzu ziaren. Dużo później zaczęto prażyć ziarna na rozgrza-
nych kamieniach. Do Europy kawa dotarła dopiero kilkaset 
lat później wraz z wojskami tureckimi. Opuszczając Wiedeń 
po przegranej bitwie, pozostawiły one olbrzymie łupy, wśród 
których znalazły się worki z zielonymi ziarnami. Początkowo 
kawa stała się symbolem Wiednia, a z tej ówczesnej europej-
skiej stolicy kultury trafiła do naszego kraju [1,3,5,6,15].

Ziarna kawy charakteryzują się niezwykle złożonym skła-
dem chemicznym zależnym między innymi od pochodzenia 
ziaren, umiejscowienia uprawy, jakości gleby, sposobu upra-
wy, metody oczyszczania a także stopnia palenia. Za naj-
bardziej znany związek bioaktywny znajdujący się w kawie  
a także najlepiej przebadany naukowo uważa się kofeinę. Jest 
ona niewątpliwie najpopularniejszą naturalną substancją psy-
choaktywną, wpływającą stymulująco na organizm. Moleku-
larnie zbliżona jest budową do adenozyny obecnej w ludzkich 
komórkach. W małych dawkach blokuje ona receptory ade-
nozyny oraz zwiększa aktywność ośrodkowego układu ner-
wowego poprzez zwiększone uwalnianie neuroprzekaźników, 
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takich jak dopamina, acetylocholina i noradrenalina. Kofeina 
blokując receptory adenozyny odpowiadające w organizmie 
za senność, powoduje między innymi pobudzenie organizmu, 
przyspieszenie czynności serca, rozszerzenie naczyń krwio-
nośnych, zwiększenie uwalniania neuroprzekaźników. Pod-
wyższa ona także tempo przemiany materii, poprawia kon-
centrację i refleks oraz pomaga w łagodzeniu migrenowych 
bóli głowy [4,7,8,10,11].

Kofeina występuje nie tylko w ziarnach kawy, owocach 
guarany i liściach herbaty, ale też w kilkudziesięciu innych 
roślinach m.in. ziarnach kakaowca czy orzeszkach coli. Za-
wartość kofeiny w kawie zależna jest od gatunku kawowca, 
z którego pochodzą nasiona, sposobu ich przygotowania oraz 
od sposobu parzenia kawy. Na zawartość kofeiny wpływa 
również proces palenia kawy. Im dłuższy czas palenia tym 
niższa zawartość kofeiny w ziarnach.

Rozróżnia się dwa główne gatunki kawy:
F Arabika– zawartość kofeiny: 0,8–1,4%, 
F Robusta– zawartość kofeiny: 1,7–4,0%.

Najpopularniejsze sposoby zaparzania kawy:
F Po turecku – polega na zagotowaniu zimnej wody z kawą 

oraz dodatkiem cukru,
F French press – sposób zaparzania kawy przy użyciu kafe-

tiera,
F Ekspres przelewowy – napar przesączany jest przez filtr 

do dzbanka, kawa zaparzana w ten sposób zawiera więcej 
kofeiny od kawy z ekspresu ciśnieniowego,

F Ekspres ciśnieniowy – woda dozowana jest pod odpo-
wiednim ciśnieniem do pojemnika, w którym znajduję 
się kawa, w ten sposób uzyskuje się bardzo aromatyczną 
kawę,
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F Dripper – to tak zwany filtr ceramiczny ustawiany bez-
pośrednio na kubku, wykłada się go papierowym filtrem, 
nasypuję kawę a następnie zalewa gorącą wodą.

Kofeina maksymalne stężenie w organizmie osiąga po 
około 15–20 minutach od wypicia kawy i utrzymuje się przez 
około 4 godziny. Standardowo 150 mililitrowa filiżanka kawy 
filtrowanej zawiera około 80 mg kofeiny natomiast kawy roz-
puszczalnej ok 60 mg. Bezpieczna ilość spożytej kofeiny na 
dobę wynosi 300 mg zaś dawka śmiertelna to 10 g kofeiny, 
czyli odpowiednik mniej więcej 80 filiżanek kawy [8,9].

Głównymi efektami spożycia kofeiny jest tymczasowe 
zwiększenie pobudzenia i czujności, lecz może ona również 
powodować problemy takie jak: zdenerwowanie i dreszcze, 
zakłócenia snu, szybkie lub nierówne bicie serca, wysokie ciś-
nienie krwi, bóle głowy, nerwowość, zawroty głowy, odwod-
nienie. Kofeina maksymalny poziom stężenia we krwi osiąga 
po około godzinie od spożycia i pozostaje w organizmie przez 
ok 4–6 godzin. Zwiększa ona poziom kwasu w żołądku, cza-
sem prowadząc do rozstroju żołądka lub zgagi. Powoduje tak-
że zwiększone oraz częstsze oddawanie moczu, co prowadzi 
do utraty z organizmu wody oraz elektrolitów takich jak jod, 
sód oraz potas. Spożycie zbyt dużych dawek kofeiny (więcej 
niż 500–600 mg dziennie) może powodować działania nie-
pożądane takie jak: bezsenność, nerwowość, niepokój, draż-
liwość, niestrawność, biegunkę, zawroty głowy, nudności, 
szybkie bicie serca, drżenie mięśni [7,8,12].

Ziarna kawy zawierają 1–3% kofeiny. Kawa z rodzaju 
Arabica ma generalnie niższą zawartość kofeiny – 1–1,5%, 
kawa Robusta wyższą – 2,4–2,8% [2,11].

Celem	artykułu	jest	przedstawienie	uzyskanych	wyni-
ków	badań	dotyczących	zawartości	kofeiny	w	wybranych	
rodzajach	kawy	ziarnistej,	mielonej	i	rozpuszczalnej.

METODYKA	BADAń
Badania przeprowadzono dla naparów 3 marek handlo-

wych kawy ziarnistej (MK Cafe, Lavazza, Dallmayer), 3 ma-
rek kawy mielonej (Jacobs Krönung, Maxwell House, Pedro’s 
Elite) oraz 3 marek kawy rozpuszczalnej (Nescafe Gold, Ne-
scafe Classic, Jakobs Velvet). Analizą objęto kawy zakupione 
na rynku opolskim. Przygotowanie naparu kawy mielonej po-
legało na zalaniu 150 ml gorącej wody (tuż po zagotowaniu)  
1 łyżeczki kawy (2,5 g). Czas parzenia wynosił 5 minut. Kawę 
w postaci handlowej ziarnistej zmielono w domowym młynku 
bezpośrednio przed zaparzaniem. W przypadku naparu kawy 
rozpuszczalnej 1 łyżeczka zawierała około 2,0 g badanego 
produktu. Sporządzono go również zalewając kawę wodą tuż 
po jej zagotowaniu w ilości 150 ml. Próbki naparów kawy 
rozpuszczalnej zostały pobrane do oznaczeń po 1 minucie od 
całkowitego rozpuszczenia kawy. 

Kofeinę oznaczono metodą wysokosprawnej chromato-
grafii cieczowej za pomocą chromatografu cieczowego 2695 
Waters, z detektorem PAD. Zawartość kofeiny dla każdego 
rodzaju kawy obliczono jako średnią z dwóch równoległych 
oznaczeń.

ANALIZA	I	DYSKUSJA	WYNIKÓW
Zawartość kofeiny w badanych kawach oraz porcjach na-

paru przedstawiono w tabelach 1 i 2. W przeprowadzonych 
badaniach najwyższą zawartość kofeiny wykazano w napa-
rach kawy mielonej otrzymanej z kawy ziarnistej, a najniższą 
w naparach kawy rozpuszczalnej. Jej wartość wynosiła śred-
nio z dwóch oznaczeń dla Woseba Gold 46,320 oraz 73,405 
mg/150 ml naparu dla kawy Woseba Arabica. 

 Otrzymane wyniki są zgodne z większością badań innych 
autorów chociaż Jarosz i wsp. w badaniu z 2009 roku wyka-
zał, że najwyższą zawartością kofeiny charakteryzowały się 
kawy typu instant.

Tabela	1.	 Zawartość	kofeiny	w	badanych	naparach	kaw
Table	1.	 Caffeine	content	in	tested	coffee	infusions

Rodzaj kawy
Zawartość kofeiny (mg) w 150 ml naparu

I oznaczenie II oznaczenie średnia

Mielona

Jacobs Kronöng 50,0 50,2 50,1

Tchibo Famili 47,1 47,1 47,1

Pedro`s Elite 40,0 40,3 40,2

Ziarnista (zmielona przed parzeniem)

Woseba Gold 46,8 45,9 46,3

Douwe Egberts 50,5 50,2 50,4

Woseba Arabica 73,8 73,1 73,5

Rozpuszczalna

Tchibo Famili 49,4 49,2 49,3

Nescafe Classic 41,5 41,6 41,6

Tchibo Exclusive 32,7 32,7 42,7

Źródło: Opracowanie własne
Source: Own study

Z przeglądu literatury wynika, że zawartość kofeiny  
w porcji kawy może się znacznie różnić i wynosić od 27 mg 
do 153 mg, przy czym związane jest to najczęściej z wielkoś-
cią porcji przyjmowanej pomiędzy 140–250 ml.

Spośród kaw ziarnistych najwięcej kofeiny zawierała Wo-
seba Arabica 2,94 g/100 g kawy, natomiast najmniej Woseba 
Gold 1,85 g/100 g. W przypadku kaw mielonych najwyższą 
zawartością kofeiny charakteryzowała się Jacobs Kronöng 2 
g/100 g a najniższą Pedro`s Elite 1,6 g/100 g. Spośród kaw 
rozpuszczalnych najwięcej kofeiny zawierała Tchibo Famili 
1,97 g/100 g, a najmniej Tchibo Exclusive 1,3 g/100 g. 

Badania pokazały, że najwyższą zawartością kofeiny cha-
rakteryzują się kawy ziarniste 2,27 g/100 g, następnie mielone 
1,83 g/100 g a na ostatnim miejscu znajdują się kawy rozpusz-
czalne 1,65 g/100 g.

Wyniki badań na zawartość kofeiny porównano z bada-
niami wykonanymi przez M. Frankowski, M. Jarosz oraz  
E. Hallmann.

W badaniach przeprowadzonych przez M. Jarosza naj-
wyższą zawartością kofeiny charakteryzowała się kawa roz-
puszczalna 2,2 g/100 g kawy natomiast najniższą kawa ziar-
nista 1,1 g/100 g. W przypadku badań M. Frankowskiego 
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najwyższą zawartością kofeiny charakteryzowała się kawa 
mielona, w jego badaniach nie została jednak zbadana kawa 
ziarnista. W badaniach przeprowadzonych przez E.Hellmann 
kawa rozpuszczalna zawierała aż 2,7 g kofeiny na 100 g kawy. 

Na tak dużą rozbieżność w wynikach wpływać może wiele 
czynników decydujących o zawartości kofeiny w uzyskanym 
naparze [13,14,15].

Na zawartość kofeiny w badanych próbkach wpływ mogły 
mieć:
F Sposób przygotowania (mielenie),
F Sposób parzenia kawy,
F Proces palenia ziaren,
F Gatunek ziaren,
F Warunki uprawy.

PODSUMOWANIE
Na zawartość kofeiny w kawie wpływa wiele czynników. 

Jej ilość zmieniać się może w zależności od gatunku oraz mar-
ki kawy a także sposobu i czasu przygotowania napoju.

Kawa rozpuszczalna charakteryzowała się niższą zawar-
tością kofeiny, co wynika ze sposobu jej wytwarzania oraz 
z faktu że do jej produkcji wykorzystuje się ziarna najgorszej 
jakości. 

Kawa ziarnista zawierała więcej kofeiny od kawy mielo-
nej, co może wynikać ze sposobu oraz stopnia zmielenia zia-
ren.

W badanych kawach zawartość kofeiny wynosiła od 1,65 
do 2,27 g/100 g co mieści się w średnim przedziale, który wy-
nosi od około 1 do prawie 4 g kofeiny na 100 g kawy.

Tabela	2.	 Zawartość	kofeiny	w	badanych	kawach	
Table	2.	 Caffeine	content	in	tested	coffees

Rodzaj kawy Zawartość kofeiny (g) w 100 g kawy

I oznaczenie II oznaczenie średnia

Mielona

Jacobs Kronöng 2,00 2,01 2,00

Tchibo Famili 1,88 1,88 1,88

Pedro`s Elite 1,60 1,61 1,61

Ziarnista (zmielona przed parzeniem)

Woseba Gold 1,87 1,84 1,86

Douwe Egberts 2,02 2,01 2,01

Woseba Arabica 2,95 2,93 2,94

Rozpuszczalna

Tchibo Famili 1,98 1,97 1,98

Nescafe Classic 1,66 1,65 1,66

Tchibo Exclusive 1,31 1,30 1,31

Źródło: Opracowanie własne
Source: Own study
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