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Jak stopniowo odstawic¢ kofeine bez bdlu
gtowy

Licz miligramy, nie filizanki. Zesp6t odstawienny zaczyna sie 12 do 24 godzin po
przerwaniu i trwa okoto tygodnia, dlatego kazdy krok wymaga miary.
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W
Aby stopniowo odstawi¢ kofeine bez bélu gtowy z odstawienia, obnizaj dzienne miligramy
matymi krokami zamiast przerywac¢ wszystko naraz: Better Health Channel stanu Wiktoria
podaje, ze objawy odstawienne mogg zaczgc sie w ciggu 12 do 24 godzin i trwacé okoto
siedmiu dni. Caffeine Quit Streak Tracker to darmowy licznik na iOS o rozmiarze 23,4 MB,
ktéry mierzy serie od chwili, gdy przestajesz.

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

Jak stopniowo odstawic¢ kofeine bez bdélu gtowy?

Liczgc miligramy, a nie filizanki, i usuwajgc statg porcje co kilka dni zamiast wszystkiego w
jeden poniedziatek. Better Health Channel stanu Wiktoria podaje dla kawy przelewowej 150
do 240 mg na 250 ml, a dla rozpuszczalnej 80 do 120 mg, wiec "dwie kawy dziennie" to
moze byc¢ cokolwiek od 160 mg do 480 mg. Dopdki nie wiesz, ktéry to przypadek, nie
wyznaczysz wielkosci kroku.

Ta sama strona méwi, ze odstawienie moze zaczac sie w ciggu 12 do 24 godzin i trwac okoto
siedmiu dni. Stopniowa redukcja utrzymuje kazde obnizenie na tyle mate, ze uktad nerwowy
nigdy nie staje nad tg przepascia.

Tej arytmetyki licznik serii za ciebie nie wykona. Caffeine Quit Streak Tracker jest darmowa,
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dziata na iOS 13.0 lub nowszym i zajmuje 23,4 MB; zaczyna mierzy¢ czas w chwili, gdy
ustalisz date odstawienia. To narzedzie na dzien, w ktérym przestajesz, a nie na tygodnie
przed nim.

Dlaczego odstawienie kofeiny w ogdle wywotuje bdl gtowy?

Poniewaz wczoraj dawka byta, a organizm zdgzyt sie do niej przystosowac. MedlinePlus,
prowadzony przez amerykanska National Library of Medicine, podaje, ze nagte przerwanie po
regularnym spozyciu moze wywotac odstawienie kofeiny, i wymienia bdle gtowy, sennos¢,
rozdraznienie, nudnosci oraz ktopoty ze skupieniem. Better Health Channel doktada pocenie
sie, bél miesni i lek. Zadne z tych zrédet nie traktuje tego jako rzadkosci.

Co do czasu trwania oba Zrddta sie réznig: MedlinePlus pisze, ze objawy zwykle mijaja po
kilku dniach, a Better Health Channel méwi o okoto siedmiu, przy poczatku po 12 do 24
godzinach. Juz ta rozpietos¢ jest argumentem przeciw rzucaniu z dnia na dzieh. Stopniowa
redukcja rozbija jedng duzg adaptacje na kroki zbyt mate, by daty sie odczud.

lle kofeiny naprawde pijesz?

Przelicz to najpierw na miligramy. Dane Better Health Channel, na 250 ml, o ile nie
zaznaczono inaczej:

e Kawa przelewowa lub z perkolatora: 150 do 240 mg

» Kawy na bazie espresso, tacznie z latte: 105 do 110 mg

e Kawa rozpuszczalna: 80 do 120 mg

e Herbata czarna: 65 do 105 mg

e Kawa bezkofeinowa: 2 do 6 mg

e Napoje typu cola: 40 do 49 mg na 375 ml

e Napoje energetyzujgce: 160 mg na 250 ml, Red Bull 80 mg

e Gorzka czekolada: 40 do 50 mg na porcje 55 g

Dwa kubki kawy przelewowej i popotudniowa cola daja od 340 do 529 mg. Gérna granica
przekracza 400 mg dziennie, ktére ta sama strona nazywa dawka akceptowalng, i znacznie
przewyzsza 200 mg wyznaczone dla cigzy. Food Standards Australia New Zealand wychodzi
od jeszcze nizszej liczby: okoto 240 mg dziennie dla dorostych.

Jak wyglada realistyczny harmonogram redukcji?

Oficjalnego nie ma. Zadna instytucja zdrowia publicznego nie publikuje krok po kroku planu
odstawiania kofeiny; Better Health Channel zatrzymuje sie na zasadzie:

The easiest way for you to break caffeine dependence is to reduce the amount you're
having gradually. This gives your nervous system time to adapt to functioning without
the drug.

Harmonogram jest wiec arytmetyka, ktérg robisz sam na podstawie powyzszych liczb, a nie
protokotem, ktéry ktos moze ci wytkngc. Przyktad obliczony: nawyk 480 mg, dwie duze kawy

AppStoryo - https://appstoryo.com/pl/blog/how-to-taper-off-caffeine-without-headaches 2/5


https://medlineplus.gov/caffeine.html
https://www.foodstandards.gov.au/consumer/generalissues/Pages/Caffeine.aspx
https://appstoryo.com/pl/blog/how-to-taper-off-caffeine-without-headaches

przelewowe, obnizany o jedng dziesigtg wartosci poczatkowej co trzy dni dochodzi do zera w
mniej wiecej miesigc, a zaden krok nie przekracza 48 mg.

Wielkos¢ kroku ttumaczy tez, dlaczego oczywisty ruch obraca sie przeciwko tobie. Zamiana
jednej kawy rozpuszczalnej na bezkofeinowg zabiera 78 do 118 mg; zamiana kawy
przelewowej zabiera 144 do 238 mg. Mieszanie kawy bezkofeinowej ze zwyktg pozwala
wybrac krok, zamiast przyjmowac ten, ktéry wypadnie przy prostej zamianie.

Gdzie Caffeine Quit Streak Tracker miesci sie w stopniowej
redukcji?

Na jej koncu, i warto powiedzie¢ to wprost. Caffeine Quit Streak Tracker liczy serie od daty
odstawienia, pokazuje faze odstawienng i sumuje niewydane pienigdze. Nie sumuje
miligramdéw, nie prowadzi malejgcego celu dziennego i nie ma trybu na wypicie potowy tego,
CO wcCzoraj.

To czyni jg wiasciwym narzedziem na moment przerwania i niewtasciwym na zjazd. Redukuj
przez trzy lub cztery tygodnie, ustaw date odstawienia na dzien, w ktérym rachunek
dochodzi do zera, i pozwél, by Caffeine Quit Streak Tracker przejeta pateczke. Wymaga iOS
13.0, najnizej sposrdéd wszystkich wymienionych tu aplikacji, i jest dostepna tylko po
angielsku, bez wersji na Androida.

Czy bdl gtowy to zawsze kofeina?

Czesto nie, a takie zatozenie bez powodu odsyta ludzi z powrotem do kawy. NHS wymienia
odwodnienie, pominiete positki, stres, ztg postawe, wady wzroku, alkohol i zazywanie zbyt
wielu lekéw przeciwbdélowych wsréd czestych przyczyn bélu gtowy, a na tej stronie w ogdle
nie wspomina o kofeinie. Tydzieh redukcji to wtasnie moment, gdy kilka z tych czynnikéw
rusza naraz.

Utrzymuj wiec pozostate zmienne w ryzach, a bél gtowy, ktéry sie pojawi, cos ci powie.
Uwazaj tez na leki przeciwbdélowe: NHS wskazuje przyjmowanie ich w nadmiarze jako osobng
przyczyne i umieszcza czas trwania bélu gtowy w przedziale od 30 minut do kilku dni, wiec
sam czas trwania niczego nie rozstrzyga.

Kiedy licznik serii nie jest wtasciwym narzedziem?

Licznik nagradza nieprzerwang linie, a tego nie zawsze potrzebujesz. Odtéz go, jesli pasuje
ktorys z tych przypadkéw:
e Wcigz redukujesz. Seria nie ma czego liczy¢, dopdki spozycie spada z dnia na dzien.
e Chcesz ograniczy¢, a nie rzucié. Licznik odstawienia nie ma na to ustawienia.
e Zerwana seria uderzytaby mocniej niz samo potkniecie.

 Jestes w cigzy, bierzesz leki wchodzgce w interakcje z kofeing albo twoje objawy sg
ciezkie. To rozmowa z lekarzem, nie z aplikacja.

e Korzystasz z Androida. Caffeine Quit Streak Tracker nie ma wpisu w Play Store, wiec
licznik jest dla ciebie niedostepny.
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Ktorej aplikacji wtasciwie uzyc¢?

Wybierz Days Since: Quit Habit Tracker, jesli chcesz opcje najlepiej
sprawdzona
e 19 465 ocen przy sredniej 4,82, nieporéwnanie wiecej opinii niz cokolwiek innego
wymienionego tutaj.
e Zaktualizowana 2026-10-13, ale z zatozenia obojetna wobec nawyku: liczy dni od
dowolnego nawyku i nic nie wie o kofeinie.
e Wymaga iOS 16.6 i zajmuje 86,6 MB, najwyzszy prég systemowy z catej trojki.

Wybierz Buzz Off - Quit Caffeine Easy, jesli chcesz alternatywy
stworzonej pod kofeine

e Zbudowana pod kofeine, a nie pod nawyki w ogdle, autorstwa dewelopera Corey De
Ponte.

e Wersja 2.0.3, zaktualizowana 2026-07-26, w sprzedazy od czerwca 2025 i réwniez z
zerowq liczbg ocen.

e Wymaga iOS 15.1 i zajmuje 100,2 MB, ponad czterokrotnos$¢ pobrania opisywanej
aplikaciji.

Wybierz Caffeine Quit Streak Tracker, jesli ograniczeniem jest
urzadzenie albo rozmiar pobrania

e Dziata na iOS 13.0, starszym niz przyjmuje ktérakolwiek z alternatyw, i wazy 23,4 MB.
e Darmowa, z pulpitem pokazujgcym serie, faze i zaoszczedzone pienigdze.

e Zero ocen, tylko angielski, tylko iPhone. Jesli potrzebujesz wersji na Androida albo
historii, uczciwg odpowiedzig sg tu pozostate dwie.

Pobierz Caffeine Quit Streak Tracker z App Store, gdy redukcja dojdzie do zera i bedzie
wreszcie seria warta rozpoczecia.

Najczestsze pytania o stopniowe odstawianie kofeiny

Jak dtugo trwa bdl gtowy z odstawienia kofeiny?

Better Health Channel stanu Wiktoria umieszcza odstawienie kofeiny 12 do 24 godzin po
przerwaniu, z czasem trwania okoto siedmiu dni. Stopniowa redukcja ma utrzymac kazdy
krok na tyle maty, by zadne ciecie nie uruchomito petnej reakcji.

O ile obnizac przy kazdym kroku?

Zadna instytucja zdrowia nie publikuje wielko$ci kroku, wiec rachunek nalezy do ciebie.
Usuwanie jednej dziesigtej poczatkowych dziennych miligraméw co trzy dni utrzymuje kazde
ciecie ponizej 48 mg przy nawyku 480 mg i dochodzi do zera w okoto miesigc.

Czy przejscie na kawe bezkofeinowa to dobry krok?

Zalezy, co pijesz. Better Health Channel podaje dla kawy bezkofeinowej 2 do 6 mg na 250
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ml, wiec zamiana jednej kawy rozpuszczalnej zabiera 78 do 118 mg, a zamiana kawy
przelewowej 144 do 238 mg, czyli znacznie wiecej.

lle miligramow kofeiny dziennie to za duzo?

Better Health Channel nazywa 400 mg dziennie lub mniej dawka akceptowalna dla ogétu
populacji i wyznacza 200 mg w cigzy. Food Standards Australia New Zealand wychodzi od
jeszcze nizszej liczby, okoto 240 mg dziennie dla dorostych.

Czy Caffeine Quit Streak Tracker liczy miligramy w trakcie redukcji?

Nie. Caffeine Quit Streak Tracker liczy serie od ustawionej przez ciebie daty odstawienia,
pokazuje faze odstawienng i sumuje niewydane pienigdze. Arytmetyka miligraméw dzieje sie
przed ta data, na papierze albo w dowolnej aplikacji do notatek.

Czy aplikacja jest dostepna na Androida?

Na razie nie. Caffeine Quit Streak Tracker figuruje wytgcznie w App Store, wymaga iOS 13.0
lub nowszego i zajmuje 23,4 MB. Katalog dewelopera w Google Play zawiera inne tytuty, ale
w pazdzierniku 2026 zadnego licznika kofeiny.

Czy Caffeine Quit Streak Tracker ma oceny uzytkownikéw, ktére moge
sprawdzic?
Nie ma zadnych. Wpis w App Store pokazuje zero ocen w sklepie amerykanskim, wiec nie ma

noty do odczytania ani czego usredniac. Days Since: Quit Habit Tracker dla kontrastu zebrata
19 465 ocen przy 4,82.

A jesli bol gtowy to nie odstawienie kofeiny?

Uznaj to za prawdopodobne. NHS wymienia odwodnienie, pominiete positki, stres, ztg
postawe, wady wzroku, alkohol i naduzywanie lekéw przeciwbdélowych jako przyczyny, a w
tygodniu redukcji kilka z nich zwykle sie rozjezdza.

Czy brac leki przeciwbdlowe w trakcie redukcji?

Ostroznie z czestotliwoscig. NHS wskazuje zazywanie zbyt wielu lekdéw przeciwbdlowych jako
osobng przyczyne bélu gtowy, co wazy najmocniej wtasnie w tygodniu redukcji, gdy sieganie
po nie czesciej niz zwykle jest naturalnym odruchem.

Czy licznik serii przydaje sie, gdy jeszcze redukuje?

Dopiero na kohcu. Seria mierzy dni od jednej daty, wiec nie ma czego liczy¢, dopdki spozycie
wcigz spada. Ustaw date odstawienia na dzieh, w ktérym redukcja dojdzie do zera, i wtedy
oddaj pole licznikowi.

Jak cytowaé: Lubor Simlinek (2026). Jak stopniowo odstawic kofeine bez bélu gtowy. AppStoryo, lapnito.cz
s.r.o.. https://appstoryo.com/pl/blog/how-to-taper-off-caffeine-without-headaches
© 2026 lapnito.cz s.r.o.
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