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Caffeine Quit Streak Tracker w tescie —
darmowy licznik na iOS do nagtego
odstawienia kofeiny

Darmowy licznik serii dni bez kofeiny tylko na i0S, z fazami odstawienia i suma
oszczednosci, zestawiony z trzema realnymi alternatywami.
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Caffeine Quit Streak Tracker to darmowa aplikacja wytacznie na iOS, ktéra liczy twoja serie
dni bez kofeiny, nazywa faze odstawienia, w ktérej jestes, i sumuje pienigdze, ktérych juz nie
wydajesz. Amerykanska agencja lekédw FDA ustala dzienny putap kofeiny dla zdrowych
dorostych na 400 miligraméw, czyli okoto dwéch do trzech kubkéw kawy po 350 ml, a ta
aplikacja jest dla tych, ktérzy wybrali zero.

Ujawnienie: AppStoryo jest prowadzone przez studio, ktére tworzy Caffeine Quit Streak
Tracker. Ponizsze poréwnanie opiera sie na publicznie sprawdzalnych kryteriach i wskazuje
prawdziwe alternatywy.

Odstawianie kofeiny to przede wszystkim czekanie, a czekanie znosi sie tatwiej, gdy widac,
ile jeszcze zostato ztej czesci. W tym zawiera sie cata obietnica tej aplikacji. Wersja 1.0
ukazata sie 30 czerwca 2026 roku, wazy 23,4 MB i dziata od iOS 13.0.

Co Caffeine Quit Streak Tracker wtasciwie robi?

Cztery rzeczy naraz, a opis w App Store streszcza je w jednym zdaniu:

The dashboard gives you a clean, at-a-glance view of your streak, your savings, your
current withdrawal phase, and your next milestone.
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Seria jest rdzeniem: ustawiasz date odstawienia, a licznik zbiera od tej chwili dni, godziny i
minuty. Opis wymienia celebrowane kamienie milowe: jeden dzien, trzy dni, tydzien i
miesigc. Suma oszczednosci wynika z dziennego wydatku, ktéry wpisujesz samodzielnie.
Faza odstawienia jest etykietg, a nie pomiarem; prowadzi od pierwszego zatamania przez
okres stabilizacji az do petnego powrotu do formy. Mozesz tez zapisywac napoje z kofeing,
ktére dawniej pites, i wtasnie to zamienia sume oszczednosci w cos$ wiecej niz zaokraglona
zgadywanke. Wszystko miesci sie na jednym ekranie, co jest stusznym wyborem dla aplikacji
otwieranej w trudny poranek. Caffeine Quit Streak Tracker jest darmowy w App Store.

lle kofeiny tak naprawde odstawiasz?

Wiecej, niz szacuje wiekszos¢ ludzi, a réznica ma znaczenie, bo nasilenie odstawienia idzie za
porzucong dawka. Nutrition Source Harvardu podaje dla kubka kawy przelewowej o
pojemnosci 240 ml okoto 95 mg, dla kawy rozpuszczalnej okoto 60 mg, dla espresso o
objetosci 45 ml okoto 65 mg, a dla filizanki czarnej herbaty okoto 47 mg. Standardowy napd;j
energetyczny 475 ml to okoto 170 mg, a shot energetyczny 60 ml samodzielnie siega okoto
200 mg. Podana przez FDA wartos¢ 400 mg na dobe jako ilos¢ na ogdét nie wigzana z
negatywnymi skutkami odpowiada wiec czterem kawom przelewowym albo dwém shotom
energetycznym. Napoje energetyczne rdéznig sie mocno: FDA podaje od 54 do 328 mg na 475
ml. Europejskie porcje s mocniejsze, bo brytyjski NHS wylicza 100 mg w filizance kawy
rozpuszczalnej i 75 mg w filizance herbaty. Srednie spozycie w USA to 135 mg dziennie, czyli
okoto péttora kubka, wiec trzy kawy z mlekiem dziennie to juz trzykrotnos¢ tej sredniej.

Co dzieje sie w pierwszym tygodniu bez kofeiny?

Nieprzyjemna czesc jest realna, krétka i dobrze opisana, i wtasnie dlatego etykieta fazy ma
jakas wartos¢. MedlinePlus wymienia jako objawy odstawienia béle gtowy, sennos¢,
drazliwos¢, nudnosci i ktopoty ze skupieniem i pisze, ze zwykle mijajg po kilku dniach.
Harvard opisuje ten sam zestaw, dodaje pobudzenie i obnizony nastréj, a przebieg ujmuje
wprost: objawy sg najsilniejsze w pierwszych dniach po odstawieniu i stabng po okoto
tygodniu. Sama kofeina znika szybciej i utrzymuje sie we krwi od 1,5 do 9,5 godziny w
zaleznosci od osoby, dlatego drugi dzieh bywa gorszy od pierwszego. FDA mdéwi jasno, ze
odstawienie kofeiny nie jest uwazane za niebezpieczne, ale moze by¢ nieprzyjemne, i zaleca
stopniowe ograniczanie zamiast odstawienia z dnia na dzien. To zalecenie Zle wspétgra z
licznikiem serii, a aplikacja wcale tego nie ukrywa. Pobierz Caffeine Quit Streak Tracker, jesli
juz wybrates ostre ciecie.

Co naprawde mierzy licznik oszczednosci?

Twoje wtasne oszacowanie, pomnozone przez uptywajgcy czas. Opis w sklepie moéwi, ze
ustawiasz dzienny wydatek i patrzysz, jak oszczednosci rosng w czasie rzeczywistym, i
doktadnie taki jest to rachunek: kawa po 20 ztotych dziennie to 7300 ztotych w roku i 600
ztotych do trzydziestego dnia. Liczba motywuje i jest doktadnie tak uczciwa jak wartos¢,
ktérg wpiszesz. Kto miesci sie w amerykanskiej sSredniej 135 mg dziennie, pije okoto péttora
kubka kawy, co w domu kosztuje grosze, a nie ceny kawiarni, wiec zawyzona kwota dzienna
daje zawyzong sume roczng. Zapisywanie napojéw, ktére naprawde kupowates, jest na to
lekarstwem i jest krokiem, ktéry wiekszos¢ pomija.
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Kiedy licznik serii nie jest wtasciwym narzedziem?

Wtedy, gdy planujesz ogranicza¢, a nie odstawiac. FDA zaleca schodzenie stopniowo, a
licznik mierzacy nieprzerwany czas bez kofeiny nie ma nic do powiedzenia o tygodniu na
potowie dawki. Ma tez niewtasciwy ksztatt, jesli jedno potkniecie kazatoby ci porzuci¢ prébe,
bo seria zaczyna sie od nowa, a stopniowa redukcja nie. Trzy dalsze ograniczenia wynikajg z
danych ze sklepu, a nie z gustu: aplikacja istnieje tylko po angielsku, wiec nie przyda sie
czytelnikowi w zadnym z pozostatych szesnastu jezykdéw tego serwisu; nie ma wersji na
Androida, wiec dom z réznymi telefonami nie podzieli sie metoda; a od 30 czerwca 2026 roku
stoi na wersji 1.0, bez historii aktualizacji i bez ocen do przeczytania. To caty dystans miedzy
pierwszym wydaniem a aplikacjg z latami poprawek za soba.

Ktorej aplikacji o kofeinie powinienes naprawde uzy¢?

Wybierz Quit Caffeine: Stop Coffee, jesli chcesz tego samego jednego
celu z dtuzsza historia aktualizacji
e Appgineering GbR, darmowa, wersja 1.3.3 wydana 9 wrzesnia 2026 przy premierze z
lutego 2026.
e Cztery wydania w siedem miesiecy to wzér utrzymania; wersja 1.0 jest tylko obietnica.

e Kosztuje 59,3 MB i iOS 15.1, a ma zaledwie dwie oceny: doswiadczenie siedzi w historii
wersji, nie w opiniach.

Wybierz Quitzilla: Quit Tracker, jesli odstawiasz wiecej niz kofeine albo
nie czytasz po angielsku
e Andrii Hula, darmowa, wersja 2.1 z 24 wrzesnia 2026, z 1524 ocenami i $rednia 4,78.
e 29 jezykéw przeciw jednemu, a licznik obejmuje kazdy nawyk, ktéry nazwiesz, nie tylko
kofeine.
e Haczyk lezy w progu: wymaga iOS 26.0, wiec iPhone, ktéry nie przyjmie najnowszego
i0S, jest wykluczony catkowicie.

Wybierz HiCoffee - Caffeine Tracker, jesli chcesz kofeina zarzadzad, a
nie ja odstawiac
e Wersja 6.1 z 23 wrzesnia 2026, 843 oceny ze srednig 4,82, cztery jezyki i 140,9 MB.
e Szes¢ gtéwnych wers;ji i piec lat w sklepie czynia jg najdojrzalsza opcja na tej liscie.
e Zbudowano jg do zapisywania i rozktadania w czasie przyjmowanej kofeiny, czyli do

celu odwrotnego: przydatna przy schodzeniu do 200 mg, bezuzyteczna jako miara dni
na zerze.

Wybierz Caffeine Quit Streak Tracker, jesli chcesz najmniejszego i
najmniej wymagajacego licznika ostrego ciecia
¢ i0S 13.0 to najnizszy wymég z czterech, a 23,4 MB najmniejszy plik do pobrania.

e Etykieta fazy i suma oszczednosci sg na jednym ekranie, wiec jedno spojrzenie
odpowiada na oba pytania.
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e Darmowa, na razie bez ocen i tylko po angielsku: pobierz Caffeine Quit Streak Tracker z
App Store.

Caffeine Quit Streak Tracker — czeste pytania

Czy Caffeine Quit Streak Tracker dziata na Androidzie?

Nie. 16 pazdziernika 2026 roku sprawdzono w Google Play sze$¢ prawdopodobnych nazw
paczek i kazda odpowiedziata kodem 404, wiec aplikacja istnieje tylko w App Store. Quitzilla i
Days Since wydajg wersje na Androida, jesli taka jest potrzebna.

Ktore iPhone'y uruchomia Caffeine Quit Streak Tracker?

Kazdy z iOS 13.0 lub nowszym, co App Store przelicza na 130 obstugiwanych modeli
urzadzenh. To najnizszy prég z czterech poréwnywanych tu aplikacji i znacznie ponizej iOS
26.0, ktérego Quitzilla wymaga dzi$ od kazdego iPhone'a.

Czy nagte odstawienie kofeiny jest bezpieczne?

FDA pisze, ze odstawienie kofeiny nie jest uwazane za niebezpieczne, ale moze by¢
nieprzyjemne, i zaleca zamiast tego stopniowe ograniczanie. To informacja ogdlna, a nie
porada dla ciebie, wiec zapytaj lekarza, jesli bierzesz leki.

Jak dtugo trwa odstawienie kofeiny?

Harvard podaje, ze objawy s najsilniejsze w pierwszych dniach po odstawieniu i stabng po
okoto tygodniu. MedlinePlus ujmuje to krécej: béle gtowy i sennos¢ zwykle mijaja po kilku
dniach bez kofeiny.

lle kofeiny jest w jednym kubku kawy?

Wedtug danych Harvardu okoto 95 mg w kubku kawy przelewowej 240 ml, mniej wiecej 60
mg przy rozpuszczalnej i okoto 4 mg przy bezkofeinowej. NHS podaje wyzsze 100 mg dla
kawy rozpuszczalnej i ostrzega, ze porcje kawiarniane bywajg wieksze.

Co naprawde mowi ekran z fazg odstawienia?

To etykieta, nie pomiar. Opis w sklepie przedstawia jg jako etap, na ktérym jestes, od
pierwszego zatamania przez stabilizacje po petny powrét do formy. Naktada opublikowane
oczekiwania na twoja serie, a nie odczyty z ciebie.

Czy kawa bezkofeinowa przerywa serie bez kofeiny?

To twoja wtasna zasada, a rachunek sprzyja tagodnosci: Harvard podaje dla kawy
bezkofeinowej okoto 4 mg na filizanke, czyli okoto jedng dwudziestg czwartg kawy
przelewowej. Kilka filizanek wcigz miesci sie pod herbatg z 47 mg.

Co mierzy licznik oszczednosci?

Dzienny wydatek, ktéry wpisujesz, pomnozony przez dtugos¢ twojej serii, wiec nawyk po 20
ztotych pokaze 600 ztotych w trzydziestym dniu. Zapisz to, co naprawde kupowates, zanim
uwierzysz sumie. Caffeine Quit Streak Tracker jest darmowy.
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Licznik o wadze 23,4 MB nie odstawi kofeiny za ciebie, ale w drugim dniu nazwana faza i
rosnaca liczba dni sg warte wiecej, niz brzmig. Caffeine Quit Streak Tracker pasuje do
kazdego, kto juz wybrat ostre ciecie.
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