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Czy kawa odwadnia i wyptukuje magnez? Fakty i mity po 50-tce

4+

Styszysz to od lat: kawa odwadnia, wyptukuje magnez, a po pie¢dziesiatce lepiej ja odstawic, bo inaczej
skurcze i sucha skéra. Brzmi sensownie — w koncu po kawie czesciej lecisz do toalety. Tylko ze badania
mowig co innego. Roziézmy to po kolei.

Szybka odpowiedz

Jesli pijesz kawe regularnie, umiarkowana ilos¢ mieszczaca sie tacznie do 400 mg kofeiny dziennie zwykle
nie odwadnia, poniewaz ptyn z napoju réwnowazy tagodny efekt moczopedny, a nieco wieksze wydalanie
magnezu u zdrowej osoby z prawidtowg dietg nie oznacza niedoboru, dlatego po 50-tce dawke dopasuj
przede wszystkim do snu, cisnienia, lekow i wlasnego samopoczucia.

Kluczowe wnioski

» Gdy pijesz kawe regularnie, organizm czesciowo przyzwyczaja sie do kofeiny i jej moczopedne dziatanie
zwykle stabnie.

* Woda z filizanki z gérkg pokrywa to nieco czestsze oddawanie moczu — kawa liczy sie do dziennego
nawodnienia.

+ Kofeina moze nieco zwigksza¢ wydalanie magnezu, lecz u zdrowej osoby wazniejszy jest catodzienny
jadtospis.

* Wyrazny efekt odwadniajgcy pojawia sie dopiero przy duzych jednorazowych dawkach kofeiny, a tych w
codziennym piciu rzadko dobijasz.

O co witasciwie chodzi w tym micie?

Ten mit ma dwie warstwy. Pierwsza: kawa odwadnia, bo jest moczopedna. Druga: skoro czesciej sikasz, to
tracisz magnez, a po 50-tce i tak go brakuje, wiec lepiej kawe odstawi¢. Obie brzmig rozsgdnie i obie krgza
po internecie od dekad. Tyle ze nauka sprawdzita je dos¢ doktadnie i wyszto inaczej, niz sie wydaje.


https://fitpo50.pl/czy-kawa-odwadnia-i-wyplukuje-magnez.html

Sam bym sie przy tym zatrzymat, bo logika wyglgda Zelaznie: pijesz kawe, lecisz do toalety, wiec tracisz
wode i mineraty. Tylko ze organizm to nie prosty rachunek ,weszto—wyszto”. Podobny bilans ptynéw
wyjasniamy w poradniku o nawodnieniu po 50-tce.

Mit brzmi wiarygodnie, bo kofeina faktycznie przejsciowo nasila oddawanie moczu, a po piecdziesigtce
czesciej styszymy o niedoborach magnezu, skurczach tydek i suchej skérze. Latwo wiec potagczy¢ te fakty i
uzna¢ kawe za winowajce, cho¢ rzeczywisty bilans ptyndéw i mineratow jest znacznie tagodniejszy.

Najwazniejsze: O co witasciwie chodzi w tym micie Ten mit ma dwie warstwy.

Co mowi fizjologia?

Kofeina to zwigzek z grupy metyloksantyn. W nerkach zmniejsza wchtanianie zwrotne sodu i przez to
przejsciowo zwieksza ilos¢ moczu. To prawda. Ale wazne jest tu stowo przejsciowo — i to gtdwnie u kogos,
kto kofeiny nie pije regularnie albo dostaje jej naraz bardzo duzo.

U osoby pijgcej kawe codziennie organizm wyrabia sobie tolerancje na ten efekt. Wystarczy kilka dni przerwy
od kofeiny, zeby ta tolerancja zaczeta znika¢. Twéj poranny kubek po latach picia dziata wiec moczopednie
duzo stabiej niz ta sama kawa u kogos$, kto siega po nig raz na ruski rok.

Z magnezem jest podobnie tagodnie. Kofeina troche zwieksza jego wydalanie z moczem, ale kawa dostarcza
tez niewielkg ilos¢ tego mineratu. Znacznie wazniejszy jest catodzienny jadtospis i rozsgdne podejscie do
suplementacji po 50-tce.

Najwazniejsze: Co méwi fizjologia Kofeina to zwigzek z grupy metyloksantyn.


https://fitpo50.pl/nawodnienie-na-treningu-po-50.html
https://fitpo50.pl/suplementacja-po-50.html

WELLNESS SCIENCE AESTHETIC

FIZJOLOGIA PICIA KAWY MALEJACY EFEKT MOCZOPEDNY

MALY,
TYMCZASOWY

SO, EFEKT
2
=
(FE)
w
E SEZYBKA ADAPTACIA
KOFEINA = ORGANIZMU
=
B, TOLERANCIA
o | BRAK WPLYWU
<
2 =
DZIEN 1 TYDZIEN 1 MIESIAC 1
CZAS | REGULARNE SPOZYCIE
. -
A 5
@ 5 6o @
EAGODNY FIZJOLOGICZNA NAWODNIENIE
. STYMULANT TOLERANCIA MIEZMIENIONE
: KOFEINA NIECO NERKI UMIARKOWANE PICIE
ZWIEKSZA PREZYZWYCZAJAIA NIE POWODUIE
PRZEPLYW KRWI. SIE SZYBKO, CDWODNIENIA,

EDUKACIA FIZJOLOGICZNA

Co mowig dowody?

Najmocniejszy argument to badanie na 50 regularnie pijgcych kawe mezczyznach. Przez kilka dni pili albo
kawe, albo te samg ilos¢ wody. Réznicy w nawodnieniu nie byto zadnej — ani w catkowitej wodzie w
organizmie, ani w markerach krwi i moczu, ani w dobowej objetosci moczu.

Przeglady badan idg w te samg strone: dawki kofeiny typowe dla zwyktych porcji kawy nie odwadniajg. EFSA
i FDA wskazujg 400 mg kofeiny dziennie jako poziom, ktory u wiekszosci zdrowych dorostych nie budzi obaw
0 bezpieczenstwo. Zawarto$¢ kofeiny zalezy jednak od wielkosci i sposobu parzenia.

Wyrazna diureza pojawia sie dopiero przy duzych dawkach. W kontrolowanym badaniu efekt moczopedny
byt widoczny przy kofeinie rzedu 6 mg na kilogram masy ciata ($rednio 537 mg naraz), ale juz przy 3 mg/kg
bilans ptyndw sie nie ruszat. Tego poziomu rzadko dobijasz dwiema—trzema kawami roztozonymi na caty
dzien.

| jeszcze jedno: duzy przeglad badan pokazat, ze umiarkowane picie kawy (3—4 filizanki dziennie) wigzato sie
z nizszym ryzykiem zgonu z dowolnej przyczyny i z przyczyn sercowo-naczyniowych niz niepicie w ogdle.
Jesli uzywasz kawy przed wysitkiem, zobacz tez zasady kawy jako pre-workoutu po 50-tce.

Najwazniejsze: Co mowig dowody Najmocniejszy argument to badanie na 50 regularnie pijgcych kawe
mezczyznach.


https://fitpo50.pl/kawa-jako-preworkout-po-50.html
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Gdzie jest granica prawdy?

Nie chodzi o to, ze mit jest wyssany z palca w stu procentach. Kofeina naprawde nieco zwieksza wydalanie
magnezu i wapnia z moczem oraz przejsciowo objetos¢ moczu. To realne zjawiska — tylko w skali, ktéra u
zdrowej osoby niczego nie wywraca.

Ktopot moze sie pojawi¢ w sytuacjach skrajnych: bardzo duzo mocnej kawy, dieta uboga w magnez, leki
moczopedne albo stany, w ktérych lekarz i tak kaze pilnowac ptynéw i mineratéw. Wtedy kawa bywa jednym
z wielu czynnikow, ktére sie sumujg. Ale to cos innego niz ,kazdy po 50-tce musi jg ograniczyc¢”.

Najwazniejsze: Gdzie jest granica prawdy Nie chodzi o to, ze mit jest wyssany z palca w stu procentach.
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Co naprawde dziata po 50-tce?

Zamiast ba¢ sie kawy, ustaw kilka prostych rzeczy. Dla wiekszosci zdrowych dorostych tgczna dawka do 400
mg kofeiny dziennie miesci sie w bezpiecznym zakresie. Reszte dnia uzupetniaj wodg zgodnie z pragnieniem
i aktywnoscig, ale nie odejmuj kawy od bilansu ptyndw.

Magnez bierz przede wszystkim z jedzenia: petne ziarna, orzechy, pestki, straczki, zielone warzywa lisciaste,
gorzka czekolada. To pewniejsza droga niz liczenie miligraméw rzekomo traconych po kawie. A jesli tapig Cie
skurcze tydek, czesciej winne sg upat i odwodnienie, mocny trening albo za mato magnezu w diecie niz sam
fakt picia kawy.

| rzecz oczywista: obserwuj siebie. Jesli po kolejnej kawie nie zasypiasz albo serce wyraznie przyspiesza,
zejdz z dawki. Kofeina moze pogarsza¢ regeneracje, dlatego warto réwnolegle zadba¢ o sen po 50-tce.

Najwazniejsze: Co naprawde dziata po 50-tce Zamiast ba¢ sie kawy, ustaw kilka prostych rzeczy.


https://fitpo50.pl/sen-po-50.html

Kiedy lepiej dopytac specjaliste?

Jesli bierzesz leki moczopedne, masz chorobe nerek, serca, nadcisnienie albo tapig Cie czeste, bolesne
skurcze mimo dobrej diety — pogadaj z lekarzem o swojej kawie i poziomie magnezu, zamiast zgadywac.
Tak samo, gdy planujesz suplementacje magnezu: dawka i forma majg znaczenie, a nadmiar tez potrafi
narobi¢ problemow.

W praktyce kluczowe jest dopasowanie zalecen do codziennego rytmu dnia i regularna kontrola efektow.

Najwazniejsze: Kiedy lepiej dopytac specjaliste Jesli bierzesz leki moczopedne, masz chorobe nerek, serca,
nadcisnienie albo fapig Cie czeste, bolesne skurcze mimo dobrej diety — pogadaj z lekarzem o swojej kawie
i poziomie magnezu, zamiast zgadywad.



Najczesciej zadawane pytania

Czy kawa odwadnia organizm?

Przy umiarkowanym, regularnym piciu kawa zwykle nie odwadnia. Organizm czesciowo przyzwyczaja sie do
moczopednego dziatania kofeiny, a ptyn znajdujgcy sie w napoju réwnowazy nieco czestsze oddawanie
moczu. Dlatego kawa moze by¢ wliczana do dziennego bilansu ptynéw, podobnie jak herbata lub inne
napoje.

Czy kawa wyptukuje magnez?

Kofeina moze nieco zwieksza¢ wydalanie magnezu z moczem, lecz przy umiarkowanym piciu zmiana jest
niewielka. U zdrowej osoby, ktéra je produkty bogate w magnez, sama kawa nie powinna powodowaé
niedoboru. Wazniejszy jest catodzienny jadtospis, stan nerek, przyjmowane leki oraz ewentualne choroby
przewlekte.

lle kawy dziennie mozna pi¢ po 50-tce?

Dla wigkszosci zdrowych dorostych za poziom bezpieczny uznaje sie do 400 mg kofeiny dziennie ze
wszystkich zrodet. Liczba filizanek zalezy od wielkosci porcji i sposobu parzenia, dlatego lepiej liczy¢ kofeine
niz kubki. Mniejszg dawke wybierz przy bezsennosci, kotataniu serca, nadcisnieniu lub lekach wchodzacych
w interakcje.

Skad biorg sie skurcze tydek po kawie?

Samej kawy nie warto uznawa¢ automatycznie za przyczyne skurczéw. Czestsze powody to intensywny
wysitek, upat, mata podaz ptynéw, niedobory zywieniowe albo dziatanie niektorych lekéw. Jesli skurcze sg
czeste, bolesne, jednostronne lub nie ustepujg mimo odpoczynku i dobrej diety, skonsultuj je z lekarzem.



Czy po kawie trzeba dopija¢ dodatkowg szklanke wody?

Przy umiarkowanym piciu nie trzeba obowigzkowo dopija¢ osobnej szklanki wody po kazdej kawie, poniewaz
napoj sam dostarcza ptynu. Wode pij zgodnie z pragnieniem, temperaturg, aktywnoscig i zaleceniami
lekarza. Dodatkowe nawodnienie ma wieksze znaczenie podczas upatu, gorgczki, biegunki albo dtugiego
treningu.

Udostepnij artykut

Wyslij ten materiat przyjacielowi albo opublikuj u siebie. Jednym kliknieciem podasz aktualny link i tytut
artykutu.
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Kopiuj link
Zrodta

Killer SC i wsp. No Evidence of Dehydration with Moderate Daily Coffee Intake (PLOS ONE, 2014)
Maughan RJ, Griffin J. Caffeine ingestion and fluid balance: a review (PubMed)

Coffee with High but Not Low Caffeine Content Augments Fluid and Electrolyte Excretion at Rest
(Frontiers in Nutrition, 2017)

EFSA: Caffeine — bezpieczne dzienne spozycie dla zdrowych dorostych

Bergman EA i wsp. Effect of dietary caffeine on urinary excretion of calcium, magnesium, sodium and
potassium (ScienceDirect)

Poole R i wsp. Coffee consumption and health: umbrella review of meta-analyses (BMJ, 2017)

NIH Office of Dietary Supplements: Magnesium — Zrodta, zapotrzebowanie i bezpieczerstwo
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Uwaga: Artykut ma charakter informacyjny i edukacyjny. Nie zastepuje konsultacji lekarskiej, diagnozy ani
leczenia.


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3886980/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19774754/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5563313/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5563313/
https://www.efsa.europa.eu/en/topics/topic/caffeine
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0271531784801323
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0271531784801323
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC5696634/
https://ods.od.nih.gov/factsheets/Magnesium-HealthProfessional/
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