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Jesli podoba Ci sie to, co robimy mozesz wesprzec nas finansowo, do czego oczywiscie zachecamy!
Wystarczy wptaci¢ darowizne na nasze konto. Pomoze to nam dziata¢ bardziej skutecznie w obronie
|ntere5éwwszystk|ch konsumentéw 00 00 0000000000000 0000000000000 0000000000000 000C0O0OCCFOCOCOINOINONOINOGNEOSNONOSNDOGIDOSGS O
Numer konta: 48 1750 0012 0000 0000 2913 5517

Dane beneficjenta: Fundacja Konsumentéw, KRS 0000471167
W tytule przelewu: darowizna na cele statutowe
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© Raport chroniony jest prawami autorskimi. Przeznaczony jest wytgcznie do uzytku indywidualnego.
Komercyjne uzycie raportu, w catosci lub w jego czesci i informacji w nim zawartych, jest zabronione
bez pisemnej zgody ze strony wydawcy. Bezprawne wykorzystanie raportu bedzie sie wigzato Kofeinaw kawie......... ..., 8
z prawnymi konsekwencjami. Zdjecia produktow ujetych w raporcie pochodzg z materiatow
ogdlnodostepnych w sieci Internet, jak i wlasnych zasobéw i dla celéw raportu majg charakter jedynie
informacyjny.
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W maju 2021 r. Fundacja Konsumentoéw, jako lider miedzynarodowego projektu

,Takie same czy inne - czy jakos¢ zywnosci w krajach Regionu Battyckiego rézni sie

od jakosci zywnosci w krajach Europy Zachodniej?”, przeprowadzita badania konsumenckie
mielonej kawy i czarnej herbaty w torebkach na czterech rynkach europejskich.

Wyniki badan udostepniamy konsumentom w formie raportu o jakosci kawy i raportu
0 jakosci herbaty. Raporty te mozesz pobrac bezptatnie tutaj

Projekt ,Takie same czy inne - czy jako$¢ zywnosci w krajach Regionu Battyckiego rézni sie od jakosci zywnosci
w krajach Europy Zachodniej?” finansowany jest ze srodkdéw Komisji Europejskiej (Consumer Programme 2014-2020).

Tres¢ tego raportu reprezentuje opinie autordw i stanowi ich wylgczng odpowiedzialnosc.
Komisja Europejska nie ponosi zadnej odpowiedzialnosci za postuzenie sie trescig tego raportu.
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,Same but different” project has received funding from the European Union's Consumer Programme
under grant agreement No 951689.

Wydanie raportu sfinansowane jest ze srodkéw Narodowego Instytutu Wolnosci
(Program Rozwoju Organizacji Obywatelskich na lata 2018-2030 ).
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W kolejnym raporcie przedstawiamy wyniki testu 13 réznych marek
czarnej herbaty w torebkach oraz 13 marek mielonej kawy, dostepnych
w polskich sklepach. W maju 2021 roku przeprowadzilismy kompleksowe
badania jakosci kawy i herbaty z czterech rynkdw. Ich wyniki dostepne sg
na testy.konsumenci.org. W tym raporcie skupiamy sie jedynie na pro-
duktach zakupionych w Polsce.

Kawa podobnie jak czarna herbata zawiera sktadniki, ktore majg zna-
czgce korzysci zdrowotne. Nalezy do nich kofeina, o ktérej piszemy
w tym raporcie.

Autorzy raportu
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Fundacja Konsumentéw to dynamicznie rozwi- Fundacja

o , , , Konsumentow
jajgca sie organizacja pozarzgdowa, ktéra powstata

w2013 roku i w zaledwie kilka lat wyrosta na jedng z gtéwnych organizadji
konsumenckich w kraju. JesteSmy grupg ludzi, ktorej zalezy na pomocy
konsumentom. Naszg misjg jest wzmocnienie pozycji konsumentdw oraz
umozliwienie im podejmowania Swiadomych decyzji, ktore odpowiadajg
ich rzeczywistym potrzebom. Konsumenci w relacji do przedsiebior-
cOw posiadajg znacznie mniej informacji o sprzedawanym towarze lub
ustudze, sg tez stabszg strong w przypadku sporu. Nasz cykl ,Konsu-
menci testujq”, prezentuje wyniki niezaleznych testow produktow i ma
utatwi¢ konsumentom swiadomy wybor towardw (raporty sg dostepne
na testy.konsumenci.org). Udzielamy bezpfatnej pomocy prawnej w ra-
mach Infolinii Konsumenckiej finansowanej przez UOKIK (ponad 7000
porad miesiecznie) i portalu porady.konsumenci.org, gdzie w kilka minut
konsument moze samodzielnie znalez¢ odpowiedz na nurtujgcy go pro-
blem, zwigzany z zakupionym towarem. Szkolimy takze przedsiebiorcéw
z prawa konsumenckiego (szkolenia.konsumenci.org).
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Dlaczego badalismy
zawartosc kofeiny?
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Chemik powiedziatby, ze kofeina to alkaloid czyli jak podaje Encyklopedia
PWN, zwigzek organiczny z ,zawierajgcym atomy azotu lub tlenu ukta-
dem pierscieniowym w czgsteczce, wytwarzanych przez rosliny wyzsze
(gtéwnie dwuliscienne), a takze widtaki, skrzypy, paprocie oraz grzyby”.

Ale dla konsumentow kofeina to przede wszystkim naturalna substancja
przyspieszajgca czynnosci serca i pobudzajgca organizm. Sg badania
wskazujgce na to, ze kofeina, poza dziataniem pobudzajgcym posiada



https://konsumenci.org/szukam-wiedzy/niezalezne-testy-produktow
https://konsumenci.org/niezalezne-testy-produktow%2C7.html
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wiasciwosci przeciwzapalne i dziata hamujgco na komaérki nowotworowe,
moze wptywac na organizm podwyzszajgc tempo przemiany materii,
a nawet tagodzac migrene.

Chociaz kofeina wielu osobom kojarzy sie gtdwnie z kawg, to wystepuje
ona nie tylko w ziarnach kawy, ale tez w wielu innych roslinach. Kofeine
znajdujemy miedzy innymi w ziarnach kakaowca, orzechach coli, owo-
cach guarany i drzewa bozonarodzeniowego, z ktérego wytwarza sie
chleb Swietojanski. A takze w lisciach herbaty.

Poniewaz kofeine dodaje sie do wielu Srodkdéw spozywczych, suplemen-
tow diety i farmaceutykéw, prawdopodobnie w naszej codziennej diecie
jest jej wiecej niz sadzimy. Jesli wiec pijesz napoje gazowane i energe-
tyzujace, jadasz budyn, czekolade lub inne stodycze zawierajgce kakao,
a do tego stosujesz leki przeciwbodlowe badz przeciwgrypowe, do ktérych
z duzym prawdopodobienstwem dodano kofeine, sprawdz ile kofeiny
doktadasz swojemu organizmowi w filizance kawy bgdz herbaty.

Bezpieczna dzienna dawka kofeiny dla zdrowej dorostej osoby wynosi
okoto 300 mg. W celu ochrony konsumentow, zwtaszcza tych najmtod-
szych, w krajach UE na etykietach produktow, ktore zawierajg wiecej niz
150 mg kofeiny/l musi znajdowac sie informacja o wysokiej zawartosci
kofeiny.

Uwaga: ten sam zwigzek nazywamy kofeing, jesli znajduje sie w kawie, ale
moze by¢ nazwany teing, kiedy méwimy o jego wystepowaniu w herbacie;
podobnie kofeina z guarany to guaranina, a kofeina zawarta w yerba
mate to mateina.

Zawartosc¢ kofeiny w kawie i herbacie zalezy od gatunku, rodzaju, czasu
zbioru i sposobu suszenia nasion oraz lisci. Ziarna kawy w suchej masie
zawierajg $rednio o potowe mniej kofeiny niz liscie herbaty. W naparze
herbaty kofeiny moze by¢ nie mniej, a nawet wiecej niz w naparze kawy.
Warto tez pamietac, ze stezenie kofeiny w herbacie rosnie wraz z czasem
parzenia.

v

Na czym polegaty
badania?

Badane byty napary kawy i herbaty czyli to, co pijemy jako konsumenci.

Aby oznaczy¢ zawartosc kofeiny w kawie i herbacie, otrzymane napary
poddano badaniom laboratoryjnym: najpierw wykorzystujgc metode
HPLC, tj. wysokosprawng chromatografie cieczowg, a nastepnie po-
twierdzajgc prawidtowe oznaczenie zawartosci w naparze (czyli walidujgc
wyniki otrzymane metodg analityczng).

Parzona byfa zblizona ilos¢ kawy i herbaty czyli okoto 2 gramow.

W tych testach sprawdzaliSmy takze, ile pozgdanych z punktu widzenia
konsumentow zwigzkow fenolowych zawierajg napary, a wyniki podajemy
w poprzednich raportach.




OOO
8 KO‘:J-SHL’.I-I‘E;\NCI ?
TESTUOA KAWA CZY HERBATA - CO LEPIEJ STAWIA NA NOGI?

- Kofeina w kawie

Do przygotowania naparu uzyto mielonej kawy; 2 gramy kawy zalano
100 ml wrzgcej wody.

Zawartosc kofeiny w testowanych naparach kawy wahata sie od 28,0 do
57,6 mg kofeiny/100 ml naparu.

Znajac te dane, tatwo policzyd, ile filizanek kawy zaparzonej z 2 g mozemy
wypi¢, aby nie przekroczy¢ bezpiecznej dziennej dawki dla zdrowego do-
rostego cztowieka. Pamietajmy jednak, ze 2 gramy kawy mielonej to tylko
jedna ptaska tyzeczka. Jesli przygotowujemy swojg ,kawusie” z wieksze]
ilosci mielonej kawy, zwiekszamy zawartosSc kofeiny w naparze, a mak-
symalna liczba wypitych dziennie filizanek musi sie zmniejszyc.

Zawartosc kofeiny w filizance kawy

9

Kofeina Bezpieczna liczba
Lp. Nazwa badanej kawy mg/100ml filizanek kawy
naparu dziennie
1 Ié.‘%’# TCHIBO Family 57,60 50
2 i WOSEBA 39,20 7,5
3 % DALLMAYR Classic 38,40 8,0
4 JACOBS Kronung 38,10 8,0
5 MK CAFE Premium 33,70 9,0
6 TCHIBO Exclusive Original 33,50 9,0
7 SATI BIO 32,60 9,0
8 | £ |KIMBO Aroma Gold 31,80 9,5
9 BIO VILLAGE 31,40 9,5
10 LAVAZZA Quality Oro 31,40 9,5
11 IKEA PATAR 30,70 10,0
12 MOVENPICK Der Himmlische 30,00 10,0
13 DALLMAYR Prodomo 28,00 10,0
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Kofeina w herbacie

Do przygotowania naparu uzyto czarnej herbaty w torebkach. Kazdg
torebke herbaty zalano 100 ml wrzgcej wody.

Torebki dziewieciu sposrod 13 testowanych herbat wazyty po 2 g, torebki
czterech herbat réznity sie wagg (od 1,5 g do 1,8 g). Nie zmienia to faktu,
ze typowym sposobem przygotowania herbaty jest uzycie jednej torebki
do zaparzenia filizanki napoju. Dlatego w raporcie odnosimy sie do za-
wartosci kofeiny w 100 ml naparu (w jednej filizance napoju).

Zawartos¢ kofeiny w badanych probkach herbaty wahata sie od
37 mg/100ml naparu do 73 mg/100 ml naparu herbaty.

Warto zwrdcic uwage, ile herbatek parzymy sobie co dnia. | aby nie
przekroczy¢ bezpiecznej dla zdrowego dorostego cztowieka dzienne]
dawki kofeiny, warto tez pamietac, ze trafia ona do naszego organizmu
z réznych zrédet.

Zawartosc¢ kofeiny w filizance herbaty

Waga Kofeina Bezpieczna liczba

Nazwa badanej &d. mg/ °zp

Lp. torebki filizanek herbaty
herbaty 100 ml S

wg dziennie
naparu

] TETLEY Intensive Black 2,00 73,00 40
Tea

5 AHMAD English 2,00 70,30 40
Breakfast

3 LIPTON Yellow Label 2,00 66,10 4,5

4 GREENFIELD Golden 2,00 6120 5,0
Ceylon

5 AHMAD English Tea 2,00 59,30 5,0
No.1

6 DILMAH Ceylon Gold 2,00 54,90 55

5 - TWININGS English 2,00 53,80 55
Breakfast

S
8 BackTEA | ORD NELSON 2,00 53,30 55
- L

9 DILMAH Premium Tea 2,00 53,30 55

10 LIPTON Black Tea BIO 1,80 50,00 6.0

11 Dary Natury 1,50 46,40 6,5

;;@ TEEKANNE English

12 Rt 1,75 45,10 6,5

Breakfast
E Lipton
13 ' LIPTON Gold Tea 1,50 37,10 8,0

11
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Ktorg filizanke
wybierasz?

Wybierajgc kawe i herbate kierujemy sie przede wszystkim ich aromatem
i smakiem. Chcemy zeby byty jak najmniej zanieczyszczone szkodliwymi
pozostatosciami pestycydow, metali ciezkich i innych substancji. Wazny
jest oczywiscie stosunek ceny do jakosci.

Ale czesto siegamy po kawe i herbate, kiedy brakuje nam energii i kolo-
kwialnie mowigc — potrzebujemy KOPAI!!

Z naszych testow wynika, ze dla wiekszosci badanych produktow wypicie
filizanki herbaty zaparzonej z jednej torebki dostarczy nam znacznie wie-
cej kofeiny niz wypicie filizanki kawy zaparzonej z tyzeczki mielonej kawy!

To ktérg filizanke wybierasz?

13

Zawartosc kofeiny w filizance

mg
0O 10 20 30 40 50 60 70 80

DALLMAYR Prodomo
MOVENPICK Der Himmlische
IKEA PATAR

LAVAZZA Quality Oro

BIO VILLAGE

KIMBO Aroma Gold

SATI BIO

KAWA

TCHIBO Exclusive Original
MK CAFE Premium
JACOBS Kronung
DALLMAYR Classic

WOSEBA

TCHIBO Family

LIPTON Gold Tea
TEEKANNE English Breakfast

Dary Natury

LIPTON Black Tea BIO
DILMAH Premium Tea
LORD NELSON

TWININGS English Breakfast

HERBATA

DILMAH Ceylon Gold

AHMAD English Tea No.1
GREENFIELD Golden Ceylon

LIPTON Yellow Label

AHMAD English Breakfast

TETLEY Intensive Black Tea




Pomoz nam
pomagac Tobie!

Poméz nam lepiej zadbac o Ciebie onsumentoéw,

wesprzyj finansowo naszg dziatalnosc. Dziekujemy!

Numer konta: 48 1750 0012 0000 0000 2913 5517/
Dane beneficjenta: Fundacja Konsumentow, KRS 0000471167
W tytule przelewu: darowizna na cele statutowe
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