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आपल्यापैकी बर् याच जणाांना आपली सकाळची कॉफी हवी असते. ककां वा असां 

म्हणयूा की ‘उठा , चला , तयार व्हा’ या सूचनेसाठी आपल्याला कतची गरज असते. 

एकूणच, जगभरात दररोज दोन अब्ज कपाांपेक्षा जास्त कॉफी प्यायली जाते. 

तमु्ही म्हणाल की कॉफी तमु्हाला सकाळसाठी ककां वा कदवसभर ऊजाा दतेे - परांत ुते 

पणूा सत्य नाही. कॉफी तमु्हाला वाटते कततकी ऊजाा दते नाही. 

कॉफीमधील मखु्य उत्तजेक द्रव्य म्हणजे कॅकफन. आकण या कॅकफनमळेु आपल्या 

मेंदतूील पेशींचा अकॅिनोकसन नावाच्या सांयगुाशी सांवाद साधण्याचा मागा बदलतो. हचे  

कॅकफनचे मखु्य काया.  



 
2 / शैक्षणिक संदर्भ अंक 1४१ 

कायभमग्न होिे, थकवा येिे 

आपल्या झोपेच्या  आकण जागे होण्याच्या चक्राचे कनयमन करणार्या प्रणालीचा 

अॅकिनोकसन हा एक भाग आह.े खपू काम ककां वा धावपळीनांतर थकवा का येतो? जसजसा 

आपला कदवस पढुे जातो आकण आपण काम करत राहतो तसतशी अकॅिनोकसनची पातळी 

वाढते. कारण काम करताना आपल्या पेशींमधली ऊजाा वापरली जाते आकण त्याचे उप-

उत्पादन म्हणनू अॅकिनोकसन सोिले जाते. 

वास्तकवक अॅिेनोकसन पेशीच्या सांदशे ग्राहकला - सांदशे ग्रहण करणार्या भागाला 

(ररसेप्टर) - जोिले जाते. त्यामळेु पेशींना ‘सावकाश काम करा’ असा सांदशे कमळतो आकण 

आपल्याला गुांगी आकण झोप येते. त्यामळेु कदवसभराच्या कामानांतर थकवा जाणवतो. 

आपण झोपेत असताना, ऊजेचा वापर कमी होतो त्यामळेु अॅिेनोकसनची पातळी घटते.  

आकण त े कवखरून त्याचे स्वरूप बदलते. सकाळी उठल्यावर ताजेतवाने वाटते. पण  जर 

तमु्हाला परेुशी झोप कमळाली असेल तरच. 

झोपेतनू उठल्यावरही तमु्हाला आळसावल्यासारखे वाटत असल्यास, कॅफीन काही 

काळासाठी मदत करू शकते. 

अॅिेनोकसन आकण कॅकफन ह े दोन्ही रेण ू 

सारख्या आकाराचे (आकृती १ पहा) 

असल्याने अॅिेनोकसनच्या जागी कॅकफन 

सांदशे ग्राहकाशी जोिले जाते. परांत ु त े

अॅिेनोकसनप्रमाणे आपल्याला गुांगी 

आणत नाही.  त्याऐवजी ते अॅिेनोकसनला 

   कॅणिन         अॅडेनोणसन 

 

आकृती १ कॅफिन व अॅडेनोफिनच्या 

रािायफनक िंरचना 
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सांदशे ग्राहकाशी  जोिण्यात अिथळा आणते. आकण त्यामळेुच आपली गुांगीची भावना दरू 

होते आकण आपल्याला तरतरी येते.  

पि ही तरतरी िुकट णमळत नाही... 

इथे एक झोल आह.े थोि्याशा कॅफीनमळेु उत्साहवधाक वाटत असलां तरी, ही फक्त  

जाग आल्याची भावना आह.े त्यातनू कोणतीही नवीन ऊजाा कनकमाती होत नाही. जण ूकाही 

आपल्या झोपेच्या बदल्यात कॅफीन आपल्याला उसना उत्साह दतेे.  याचे कारण असे की 

कॅफीन अॅिेनोकसनला कायमस्वरूपी अवरोध करत नाही. काही वेळानांतर कॅफीन तटुते, 

सांदशे ग्राहक आकण अिेॅनोकसन परत बांध तयार करतात आकण गुांगीची  भावना परत येते - 

कधीकधी ह ेसगळां एकाच वेळी घितां.  

म्हणनू, कॅफीनचां उत्साहाचां कजा फेिणां नेहमीच आवश्यक असतां आकण त्याची 

परतफेि करण्याचा एकमेव वास्तकवक मागा म्हणजे झोप. 

वेळेवर  सवभकाही अवलंबून आहे... 

तमुच्या शरीरात ककती मकु्त अॅिेनोकसन  आह ेम्हणज े ते अद्याप सांदशे वाहकाांशी 

जोिलेले नाही आकण तमु्ही ककती गुांगीत  आहात याचा पररणाम तमु्ही प्यालेले कॅफीन 

तमु्हाला ककती जागतृ करते यावर होतो. तमु्ही कदवसाच्या कोणत्या वळेेला कॉफी कपताय 

यावर कॅकफन ककती पररणाम करते ह े ठरते. कदवसा  उकशरा जेव्हा तमु्हाला झोप येऊ 

लागल्याचे सांकेत कमळतात आकण  तेव्हा जर तमु्ही कॉफी प्यायली तर  जास्त ऊजाा 

कमळाल्यासारख,े  अकधक शकक्तशाली वाटू शकते. 

कदवसा कॉफी प्यायला खपूच उशीर झाल्यास, कॅकफनमळेु रात्री झोपेच्या वेळी झोप 

लागणे कठीण होऊ शकते. कॅकफनचां ‘अधा आयषु्य’ (कॅकफनच्या शक्तीचा अधाा भाग नष्ट 
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होण्यासाठी  कजतका  वळे लागतो तो) समुारे पाच तास आह.े पण आपल्या प्रत्येकावर 

कॅफीन वेगवेगळ्या प्रकारे  पररणाम करते. प्रत्येकाची कॅफीन पचवायची क्षमता  वेगवेगळी 

असते. त्यामळेु आपल्यापैकी काहींसाठी कॅफीनचे  

पररणाम अकधक लवकर सांपतात. कनयकमत कॉफी 

कपणार् याांना कालाांतरान े कॅफीन ‘पांच’ कमी वाटू 

शकते कारण त्याांच्यात कततके उत्तेजक घटक 

पचवायची शक्ती (सहनशीलता) कनमााण होते.   

कॅफीन कॉकटासॉलची पातळी  दखेील वाढव ू

शकते. कॉकटासॉल ह ेएक तणाव दरू करणारां सांपे्ररक 

आह.े त्यामळेु तमु्हाला अकधक सतका /ताजांतवानां 

वाटू शकतां. पण तमु्ही उठता तेव्हा तमुच्या कॉकटासॉलमध्ये आधीच नैसकगाक वाढ झालेली 

असते त्यामळेु  अांथरुणाबाहरे आल्या आल्या कॉफीचा प्रभाव कततका पररणामकारक 

कदसत नाही. पण नांतर जरा उकशराने कॉफी तमु्हाला ताजेतवाने करू शकते. 

तमुच्या आविीचे कॅफीन असललेां पेय साखरयकु्त असल्यास, उत्तजेक भावना 

वाढव ूशकते. कारण साखर शरीरात ऊजाा कनमााण करत असताना, तमुच्या पेयातील मकु्त 

साखरेमळेु रक्तातील साखरेमध्ये वाढ होऊ शकते, पण  नांतर मात्र जेव्हा साखरेची पातळी  

कमी होते तेव्हा  तमु्हाला थकवा जाणव ूशकतो. 

ररकाम्या पोटी कॉफी कपण्याचे कोणतेही नकुसान कसद्ध झाललेे नसले तरी, 

जेवणासोबत ककां वा जेवणानांतर कॉफीचा पररणाम तमु्हाला सावकाशपणे जाणवतो, याचे 

कारण असे की अन्नामळेु कॅकफनचे शोषण होण्याचा वेग कमी होऊ शकतो. 
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कडक चहा णकंवा णिजी कोला बद्दल काय? 

अथाातच, तमु्हाला ऊजाा दऊे शकेल असां कॉफी ह े काही  केवळ एकमेव 

कॅकफनयकु्त पेय नाही. चहा, एनजी करांक्स आकण इतर पेयाांमध्ये असललेां कॅफीन शरीरावर 

त्याचप्रकारे प्रभाव टाकतां. परांत,ु प्रत्येक कॅकफनयकु्त पेयामध्ये कॅकफनखेरीज इतरही सांयगु े

असतात आकण या सांयगुाांचे स्वतःचे काया असते. त्याांचा स्वतःचा वेगळा उत्तेजक प्रभाव 

अस ूशकतो ककां वा कॅकफनशी सांलग्न होऊन त्याचे पररणाम वाढू पण शकतात.  

थोिक्यात म्हणजे कॅकफन उपयकु्त अस ू शकते, परांत ु ते जाद ू नाही. ऊजाा कनमााण 

करण्यासाठी आकण आपल्या शरीराला पनु्हा ताजेतवाने करण्यासाठी आपल्याला परेुसे 

अन्न, पाणी आकण झोप हचे आवश्यक आह.े 

 

The Conversation च्या २९ जानेवारी २०२३ च्या अंकातील लेखावरून साभार 

§§§ 

 

लेखक : एमा बेकेट, पयाावरण आकण जीवन कवज्ञान कवद्यालय, न्यकॅूसल कवद्यापीठ 

येथील वररष्ठ व्याख्याता (अन्न कवज्ञान आकण मानवी पोषण). 

अनुवाद : यशश्री पिेुकर, शैक्षकणक सांदभा गटात सहभागी. 

इमेल : yashashreegpunekar@gmail.com 

 
 

(कळीचे शब्द : कॉफी, अॅडेनोससन, कॅसफन, उत्तेजक पेय) 

mailto:yashashreegpunekar@gmail.com
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शैक्षणिक संदर्भ दै्वमाणसकाणवषयी 

शैक्षसिक संदभभ ह ेपालकनीती पररवाराचे द्वैमाससक ऑगस्ट १९९९ पासनू संदभभ सोसायटी 

प्रकासशत करत आह.े मराठीतनू चांगले सवज्ञान वाचायला समळावे, शालेय व 

महासवद्यालयीन सवद्यार्थयाांच्या कुतहूलाला प्रोत्साहन समळावे, अनभुवानंा जोडून असलले्या 

सवज्ञानाची सहज ओळख व्हावी आसि समाजात वैज्ञासनक दृसिकोन वाढावा, ह ेयाचे उद्दशे 

आहते.  

२०१८ सालापासनू आम्ही शैक्षसिक संदभभची छापील आवतृ्ती न काढता इ-अंक प्रकासशत 

करत आहोत व इमेल आसि व्हॉट्सॅपच्या माध्यमातनू वाचकांपयांत पोहोचवत आहोत.  

आपल्याला आमचे अकं वाचायचे असल्यास आपला इ-मेल पत्ता आसि व्हॉट्सॅप क्रमांक 

(ऐसच्छक) आम्हाला sandarbh.marathi@gmail.com वर पाठवावा. दर 

आठवड्याला एक लेख व दर दोन मसहने पिूभ झाल्यावर आठ लेखाचंा एकसित एक अंक 

असे आपल्याला पीडीएफ स्वरूपात समळतील.  

www.sandarbhsociety.org या वेबसाईटला जरूर भेट द्या. जनुे अंकही त्यावर 

पीडीएफ स्वरूपात उपलब्ध आहते.  

हा उपक्रम सवनामलू्य आह,े पि आपि आपला सहभाग ऐसच्छक दिेगी रूपात संदभभ 

सोसायटीकडे पाठव ूशकता. असधक मासहती वबेसाइटवर उपलब्ध आह.े  

- िंपादक मंडळ, शैक्षफिक िदंर्भ व फवश्वस्त मंडळ, िंदर्भ िोिायटी  

mailto:sandarbh.marathi@gmail.com
http://www.sandarbhsociety.org/

