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ABSTRAKT

Tato prace se zabyva konzumaci energetickych napojli mezi dospivajicimi. V
teoretické Casti se zamefuje na slozeni napojli, definici adolescence a shrnuti
fyzického, psychického a socialniho vyvoje, dale predstavuje jidelni patologie
v€etné zavislosti na sladké chuti, kofeinu a jejich mozném vlivu na dospivajici
organismus.

Cilem je zjistit zda dospivajici konzumuji energetické napoje a pokud ano, jak ¢asto,
v jakém mnozstvi a s jakou motivaci. Déle v jakém véku a pfi jaké pfilezitosti doSlo
k prvnimu ochutnani. Vztah rodi¢l k energetickym napojam a pfipadné jejich postoj
k potomkovi ktery napoje konzumuije.

Ze zkoumaného souboru (105 respondentt) konzumaci uvedlo 48 %. Ke konzumaci
dochazi nejcastéji dvakrat do mésice (44 %), nejvice preferovanou velikosti je mala
plechovka s objemem 250 ml (66 %). Motivaci k nakupu urcitého napoje je nejcastéji
uvadéna jeho chut (68 %). K prvnimu ochutnani doslo nej¢astéji ve véku 10 - 12 let
(54,5 %) pod vlivem kamaradu (32 %). Rodi¢e respondentu pfili§ energetické
napoje nekupuji, nakup uvedlo 12 %, konzumaci 16 %. Povédomi o tom, Ze
potomek konzumuje energetické napoje ma 74 % rodicu.

Vysledky prace naplnili hypotézy. Je alarmujici mnozstvi dospivajicich ktéfi
energetické napoje piji, jejich nezajem o sloZzeni a mnozstvi energie. Hlavni riziko
energetickych napoji spociva v pfenosu nezdravého navyku na kofein a cukr do
dospélosti a naruseni spankového cyklu.

kliGova slova: energetické napoje, dospivani, adolescence, kofein, zavislost



ABSTRACT

This work deals with energy drinks consummation in adolescents. The theoretical
part focuses on the contents of the beverages, definition of adolescence and a
summary of physical, psychical and social development; it also introduces eating
disorders including addiction to sweet taste, caffeine and their possible impact on
the organism.

The aim of the thesis is to find out if adolescents consume energy drinks and, if so,
how often, in what amount and what motivates them. There first experience with the
beverage and its circumstances has been surveyed too, as well as the approach
and viewpoints of parents to this issue.

In the sample of 105 surveyed, 48% confirmed consumption. Most frequently, the
surveyed consume the beverage twice a month (44%); preffered container being
small can of 250 ml in volume (66%). The most common motivation for consumtion
is the taste (68%). The first experience with energy drink took place at the age 10
— 12 years (54,5 %) under the influence of friends (32 %). Parents of consumers do
not buy energy drinks very often; 12% of the parents are buyers, 16% consumers.
Seventy four per cent of the parents are aware of their child consuming the
beverage.

The results of the research match the hypothesis. The number of adolescents and
their lack of interest in the beverage contents is alarming. The main risk in energy
drink consumption lies in harmful addiction to caffeine and sugar, which can be
carried to adulthood, and sleep cycle disorders.

keywords: energy drinks, adolescence, caffeine, addiction
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1 Uvod

Tématem mé bakalarské prace je problematika konzumace energetickych napoju
v obdobi dospivani. Pfestoze jsou energetické napoje na trhu pomérné novou
potravinou, dokazali si ziskat velkou popularitu a to hlavné mezi mladezi. Jejich
piti a sbirani plechovek se v nékterych vékovych kategoriich stalo trendem.
Napomaha tomu jisté i fakt, ze jsou vSeobecné dostupné a laciné. Velké
supermarkety pfichazi na trh s vlastnimi znackami energetickych napoju v cenové
hladiné do 10 k& za malou plechovku. Ur¢ity vliv ma jisté i forma propagace a obal
jednotlivych napoji. Nékteré vychazeji spolu s reklamami na pocitacové hry a
nebo v limitovanych edicich které lakaji k neuvazenému nakupu.

Teoreticka ¢ast prace se pokusi definovat jednotlivé nejCastéjsi slozky
energetickych napojll, specifika adolescence véetné vyzivovych doporuéeni pro
jednotlivé vékové skupiny, dale vznik potravinovych preferenci a zavislosti, vliv
nadmérné konzumace energetickych napoji na dospivajici organismus.

Prakticka €ast prace si klade za cil zjistit, jaka je realni mira konzumace
energetickych napojl mezi dospivajicimi, jak €asto dospivajici energetické napoje
piji, jaké je jejich motivace a zda maji dospivajici zajem o slozeni nebo kalorickou
hodnotu napoje. Okrajové se zaobira postojem rodic¢u k energetickym napojum a
jejich konzumaci.



2 Energetické napoje

2.1. Definice energetickych napoju

Ackoliv jednotna definice pro energeticky napoj momentalné neexistuje, rozumime
tim nealkoholicky napoj, ktery slouzi k dodani energie a ke zvySeni mentalni
vykonnosti a pozornosti a ktery je takto propagovan. Jedna se o napoje obsahujici
pfidany kofein nejCastéji v kombinaci s taurinem a vitaminy skupiny B. Dle druhu
napoje muzeme ve slozeni nalézt glukuronolakton, inositol, vytazek z yerba maté
nebo Zensenu.

Energetické napoje jsou prodavany nejcastéji v plechovkach (od 250 do
500 ml), dale pak v PET lahvich (nej¢asté&ji 1000 ml) a ampulich. Lze je zakoupit v
kazdém véts§im obchodé s potravinami a jejich prodej neni vékové nijak
legislativné omezen.

2.2. Historie

Historie energetickych napoju se datuje od roku 1927, kdy anglicky chemik William
Owem vynalezl napoj Glucozade. Byl propagovan jako napoj vhodny k doplnéni
energie pro tézce pracujici, seniory a lidi v rekonvalescenci. Napoj se skladal ze
sycené vody a glukézy, ktera slouZila k dodani energie. Roku 1929 byl napoj
pfejmenovan na Lucozade, pod timto nazvem se v Anglii stale prodava.

Prvni energeticky napoj s obsahem kofeinu byl Dr. Enuf. Tento drink byl vynalezen
v roce 1949 v Americe. Skladal se z vody, kofeinu, titinového cukru a vitaminu
skupiny B a byl propagovan jako napoj, ktery mize zmirnit bolesti bficha a pomoct
pfi kocoviné. Tento napoj je na trhu stale dostupny.

V Evropé se zacali energetické napoje prodavat okolo roku 1980. Jednou z
prvnich spole€nosti byla rakouska firma Red Bull GmbH. Spole€nost zalozil roku
1987 Dietrich Mateschitz. Receptura Red Bullu je inspirovana thajskym
energetickym napojem jménem Krating Daeng a byla chutové vyvijena v priibéhu
nékolika let. Red Bull je nejznamé;jSi znackou energetickych napoju vibec, v roce
2016 se prodalo 6 062 miliont plechovek. Firma ma promyslenou marketingovou
strategii, pofada mnoho sportovnich a kulturnich akci. V Ceské republice stoji
napriklad za organizaci Leteckého dne na Streleckém ostrové v Praze.
Spolupracuje s mnoha sportovci a podporuje je.

Druhym nejprodavanéjSim napojem po Red Bullu je Monster. Napoj je
vyrabény v Kalifornii spole&nosti Monster Beverage Corp. a do Ceské republiky ho
distribuuje spole¢nost Coca-Cola. Monster je nejCastéji prodavan v 500mi
plechovkach. Monster se od Red Bullu odliSuje hlavné velkym mnozstvim edici a
limitovanych fad pfichuti. Mimo klasické ovocné prichuté (i ve verzich light) se
vyrabi napoje s chuti kavy, cappuccina, ovocného €aje nebo cokoladového ¢i
vanilkového krému.
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Prvni originalné ¢esky energeticky napoj byl uveden na trh v roce 1995 pod
nazvem Semtex. Nazev je inspirovan ¢eskou plastickou trhavinou. Vyrabi ho
spolecnost Kofola v Krnové. Je dostupny ve své originalni nesycené verzi, sycené
verzi a dale s vytazkem z opuncie Ci s Cili pfichuti.

Momentalné je na trhu dostupné obrovské mnozstvi energetickych napoji a
jejich sortiment se dale rozSifuje.

2.3. Legislativa

Jako relativné nové skupina zboZi na trhu nemaji energetické napoje na evropské
urovni vyvinutou vlastni legislativu. Nicméné, vyrobce mé za povinnost na obalu
uvést skutecnost, Ze se jedna o napoj s vysokym obsahem kofeinu, ktery je
nevhodny pro déti, t&hotné a kojici zeny. Za timto tvrzenim musi byt uvedeno
mnozstvi kofeinu na 100 ml napoje. Toto nafizeni je platné pro vSechny ¢lenské
staty EU. Ostatni tvrzeni jsou dobrovolna. To se vztahuje i na doporuceni na
nemichani napoje s alkoholem.

Nékteré evropské staty maji pro energetické napoje vlastni legislativu. Litva
se stala prvnim statem, ktery zakazal prodej energetickych napoji osobam
mladsim 18 let. (1) Francie méla po dvanact let zakazan prodej Red Bullu, jednala
tak kvuli obavam z vysokého obsahu taurinu. Tento zéakaz byl uvolnén v disledku
evropské legislativy, ktera nedovoluje, aby jedna zemé zakazala prodej produktu,
ktery se v jinych statech dostupny, pokud neexistuje potvrzené zdravotni riziko.

V roce 2010 vzniklo sdruzeni Energy drinks Europe. To sdruzuje pfedni vyrobce
energetickych napoji v Evropé. Mezi jeho hlavni ¢innost patfi tvorba etického
kodexu k propagovani a prodeji energetickych napoja, ten definuje, jakym
zplsobem se maji produkty oznacovat, propagovat a distribuovat.

2.3.1 Legislativa v Ceské republice

V Ceské republice spadaji energetické napoje pod komoditni vyhlasku &. 335/1997
Sb., pro nealkoholické napoje a koncentraty k pfipravé nealkoholickych napoju,
ovocna vina, ostatni vina a medovinu, pivo, konzumni lih, lihoviny a ostatni
alkoholické napoje, kvasny ocet a drozdi.

Néktefi vyrobci fadi energetické napoje do potravin pro specialni vyzivu. Ty
spadaji pod vyhlasku €. 225/2008 Sb., kterou se stanovuji pozadavky na doplriky
stravy a na obohacovani potravin.

V Ceské republice neexistuje v&kové omezeni pro prodej energetickych
napojl. Urcity pozitivni vyvoj se da sledovat s ohledem na nabidku potravin ve
Skolnich bufetech. Do nedavna nepodléhala jejich nabidka zadné regulaci a
energetické napoje tak mohly byt k zakoupeni pfimo v budové skoly. Toto nové
upravuje takzvana pamlskova vyhlaska ze dne 29. srpna 2016 o pozadavcich na
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potraviny, pro které je pfipustna reklama a které Ize nabizet k prodeji a prodavat
ve Skolach a Skolskych zafizenich. Tato vyhlaska definuje, které napoje a
potraviny je mozna nabizet a propagovat ve Skolach a Skolskych zafizenich. Mimo
jiné zakazuje prodej a propagaci potravin obsahujicich sladidla a pfidany kofein
(pokud nejde o napoj na bazi ¢aje). Vyhlaska nabyva platnosti 20. zafi 2016 a
Skoly ji musi dodrzovat od 1. ledna 2017. (2)

2.4 Slozeni

2.4.1 Sladidla

Zakladem slozeni energetickych napojl je voda a sladidlo. Nej¢astéji pouzivanymi
sladidly jsou sacharéza a glukéza, resp. glukdzovy sirup.

2.4.1.2 Sacharéza

Sacharéza, znama také jako fepny cukr, je disacharid, ktery se sklada z jedné
molekuly glukézy a jedné molekuly fruktozy. V téle se pomoci enzymu invertasy
rozlozi hydrolyzou na tyto dvé molekuly. Sachar6za velmi ovliviiuje hladinu
glukdzy v krvi, ma vysoky glykemicky index a ovliviiuje uvolfiovani insilunu a
glukagonu. Je vydatnym zdrojem energie, z jednoho gramu se uvolni 16,7 kJ. Jeji
nadmérny pfijem miZze zpUsobit ukladani tukd, ma rovnéz negativni vliv na zubni
sklovinu, podporuje vznik zubniho kazu. Najdeme ji v mnoha rostlinach jako
produkt fotosyntézy, ve vétsim mnozstvi se vyskytuje v ovoci, medu a lusténinach.
Pro potravinarské Ucely se vyrabi z cukrové tttiny, ktera obsahuje 12-26 %
sacharézy, v nasich podminkéach je jejim zdrojem cukrova fepa, ktera ji obsahuje
15-20 %. (4) Momentalné je vefejnosti vnimana negativné a je podezfivana z
mnoha zdravotnich komplikaci. Moznym vysvétlenim muze byt, Ze je Casto
pfijimana ve formé primyslové vyrabénych sladkosti, kde se vyskytuje i velky
obsah nasycenych tuku. Pokud je jeji pfijem omezeny, nepfedstavuje pro
zdravého CElovéka velké riziko. Ve vétSim mnozstvi mdze vést k narlstu télesné
hmotnosti a v pfipadé déti mize negativné ovlivnit pozornost a na sladkou chut se
snadno tvofi navyk az zavislost. (4, s. 125)

2.4.1.2 Glukoéza

Glukoza je monosacharid, ktery vznika pfi metabolizaci sacharézy, popfipadé
bilé krvinky, nervové buriky a buriky dfené nadledvin. V lidském téle je zasoba
glukdzy ve formé glykogenu v jatrech a ve svalech, tato zasoba vystaci pfiblizné
na 12—18 hodin. Procesem glykolyzy se glykogen rozStépi na glukézu. Glykogen
kosterniho svalu slouzi hlavné k pokryti vlastnich energetickych potfeb. Pokud je
prijem glukdzy (sacharid(l) ve stravé nedostate€ny a zasoby jsou jiz vy€erpany,
télo si ji dokaze vyrobit v procesu glukoneogeneze v jatrech, jako substrat mu
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slouzi tukové buriky, v krizovém stavu i svalové. Glukédza slouzi jako vychozi latka
pro syntézu cholesterolu, nukleovych kyselin a triglyceridd.

V potravinach samostatnou glukézu najdeme hlavné v medu a v ovoci, kde
jeji koncentrace zavisi jak na druhu, tak na stupni zralosti a skladovani. Pro
potfeby potravinafského primyslu se vyrabi enzymatickou hydrolyzou z
rostlinného Skrobu — nej¢astéji bramborového. Stejné jako u sacharézy plati, ze
jeji nadbytecny pFijem muze zpusobit ukladani tuk( az obezitu. Pokud je jeho
pfijem v normé&, nepfedstavuje 2adné riziko.

2.4.2 Nahradni sladidla

Velka ¢ast z nabidky energetickych napojl je dostupna i v provedeni bez cukru
(sugarfree/light). Sladké chuti je zde dosahovano pomoci nahradnich sladidel, a to
nejCastéji kombinaci aspartamu a acesulfamu K. Je otazkou, zda je pfinos
snizené konzumace cukru vétsi nez rizika plynouci z nadmérné konzumace
nahradnich sladidel.

2.4.2.1 Aspartam

Aspartam je nahradni sladidlo, které se sklada z aminokyseliny L-asparagové a L-
fenylalaninu. Neni tedy vhodny pro osoby trpici fenylketonurii. Je 200x slad$i nez
sacharéza a neobsahuje pachuti. V téle je metabolizovan jako aminokyselina za
vzniku toxického metanolu. Po vypiti 0,35 | napoje vznikne v téle 18 mg metanolu,
coz v pfepoctu na télesnou vahu neni povazovano za rizikové. (5) Maximalni
mnozstvi metanolu je dle FDA 7,1-8,4 mg/kg télesné hmotnosti. Otazka nastava v
pfipadé kumulativni konzumace vice potravin oslazenych timto nahradnim
sladidlem. Aspartam neni termostabilni a pfi skladovani ve vyssich teplotach
dochézi k jeho rozkladu a ke snizenému konecnému obsahu ve vyrobku.

Dle EFSA je maximalni doporu€eny pfijem pro aspartam stanoven na 40 mg/kg
télesné hmotnosti a je povazovan za bezpecény. Ve sloZeni jej mUzeme nalézt i
pod oznacenim E951.

Aspartam je jednim z nejvice kontroverznich aditiv na trhu. Né&kolikrat doslo ke
zpochybnéni jeho bezpecnosti, a to jak laickou, tak odbornou vefejnosti. Je
podeziivan z toxického plisobeni na nervové buriky v mozku, kde ma dochazet k
jejich nadmérnému drazdéni a odumirani. (6, s. 22) Pfes mnozstvi vyzkumu stale
neexistuje jasné potvrzeni jeho Skodlivosti a je dale povazovan za bezpecny.

2.4.2.2 Acesulfam K
Acesulfam K (acesulfam draselny) je nahradni sladidlo, které se v téle

sacharéza a ma mirné nahorklou pachut. Ta se maskuje kombinaci s jinymi
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sladidly, zvlasté s aspartamem, ktery tuto pachut nema. Kombinace sladidel se
pouziva nejen k zamaskovani nahorklé pachuti, ale i k synergickému pusobeni,
kdy dvé latky sladi vice dohromady nez kazda samostatné. Je termostabilni. Jeho
akceptovatelny denni pfijem je stanoven na 0—-15 mg/kg.

Vzhledem k tomu, Ze se v téle nemetabolizuje, dostava se acesulfam draselny do
zivotniho prostfedi. Vysoky obsah umélych sladidel byl objeven ve Stfedozemnim
mofi. Je otadzkou, jaky vliv bude mit tato skute€nost na vodni Zivocichy a na
budouci generace. (7)

2.4.3 Kofein

Kofein je purinovy alkaloid, ktery pusobi stimulaéné na CNS a kardiovaskularni
systém. Ve své Cisté formé se jedna o bily krystalicky prasek. Vyskytuje se ve vice
nez Sedesati druzich rostlin, kde pravdépodobné pulsobi jako ochrana pred
poskozenim $kldci. (12, s. 270) V téle se vstfebava do hodiny od poziti v GIT a
metabolizuje se v jatrech, excitacni faze trva pfiblizné hodinu. Po Sesti hodinach
se z téla vyloudi polovina zkonzumovaného kofeinu. (10, s. 126) Denni pfijem do
400 mg kofeinu neni pro dospélého ¢lovéka povazovan za zdravi Skodlivy. Tato
davka odpovida pfiblizné tfem $alkiim kavy. V malych davkach umirfiuje tnavu,
zvySuje koncentraci a pamét, plsobi mocopudné a zleps$uje vyuZiti tukl jako
zdroje energie. Se zvétSujici se davkou se zvétsuji i symptomy, ztraci se
koordinace pohybu, mize vznikat tfes, Uzkost a nervozita. ZvySuje se krevni tlak a
zrychluje se srdecni tep. DalSim negativnim ucinkem kofeinu je snizeni hladiny
dopaminu v mozku a pokles obsahu zinku. Nizky obsah zinku u déti méze
zpUsobit problémy s u€enim az opozdéni mentalniho vyvoje. (4, s. 126-127)

NejvétSim zdrojem kofeinu pro populaci je kava a ¢aj. V sou¢asné dobé se
stale vice konzumuji nealkoholické napoje s obsahem kofeinu, a to limonady typu
koly a energetické napoje. Kofein, pfidavany do téchto napojl je ziskavan
decafeinaci nebo je uméle syntetizovan. (9)

Maximalni limit kofeinu pro energetické napoje je 320 mg/l. Jedna mala
plechovka (250 ml) tak m(ize obsahovat aZ 80 mg kofeinu. Casta konzumace
energetickych napoji mize pfispivat k pomalému vzniku zavislosti na cukru,
kofeinu a stimulantech vibec. (4, s. 127)

Kofein je pro ¢lovéka malo toxicky. Za letalni davku se povazuje 150 mg/kg
hmotnosti, coz pfiblizné odpovida 10 g kofeinu pfi oralnim poziti. Tato davka
odpovida pfiblizné 100 Salkam kavy. Citlivost na kofein je individualni, déti jsou
vétSinou zraniteIngjsi. Na kofein se da vytvofit zavislost, mezi priznaky
nadmérného uzivani kofeinu fadime podrazdénost, uzkost, bolesti hlavy a
naruseny spanek. Casté piti kavy je veobecné tolerovany zvyk. Negativni
dasledky nadmérného pfijmu kofeinu se upravi po zmenseni davky.
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2.4.4 Taurin

Taurin je organicka kyselina ktera vznika v lidském téle syntézou z aminokyselin
methioninu a cysteinu. Nékdy byva nespravné fazen k aminokyselinam, ale
neobsahuje karboxylovou skupinu. Taurin se vyskytuje bézné v potravé a pfi
dostatku aminokyselin v potravé si ho télo dokaze dostatek syntetizovat. Je
soucasti zluci a ucastni se tak traveni lipidd, dokaze vazat Skodlivé latky a tim
urychlovat jejich vylu€ovani z téla. (10) Je dulezity pro spravnou funkci
kardiovaskularniho systému, nervového systému, svalu a oka. U mladych
obéznich jedincll také dokaze snizovat Uroven cholesterolu. Taurin se pfidava do
energetickych napojll za u¢elem podpory koncentrace a oddaleni fyzické unavy.
(11, s. 445)

Jeho denni pfijem z bézné stravy se pohybuje okolo 58 mg/denné. Evropsky fad
pro bezpecnost potravin (EFSA) stanovil bezpe€nou hranici bez vyskytu
nezadoucich u¢inkd na 1 000 mg/kg télesné hmotnosti. Obavy z nezadoucich
ucinkd taurinu pfi konzumaci energetickych napoju byly vyvraceny.

2.4.5 Glukuronolakton

Glukuronolakton je cukerny derivat, ktery vznika z glukézy. V malém mnozstvi je
pfirozené obsazen v potravé. V jatrech se metabolizuje a mlze slouzit pro syntézu
vitaminu C. Metabolity glukuronolaktonu mohou pUsobit detoxikacné tim, ze se
navazou na Skodlivé latky (morfin), vytvori konjugat rozpustny ve vodé a vylouci
se moé&il| Podporuije tvorbu svalového glykogenu a zpomaluje jeho odbouravani.
(11, s. 226) Glukuronolakton byl podezfivan ze $kodlivého pusobeni na ledviny,
testy na krysach toto vSak neprokazaly. Toxikologické studie, které by se zaméfily
na jeho mozné genotoxické a teratogenni pusobeni, nejsou dostupné, nicméné
vzhledem k tomu, Ze se jedna o normalni lidsky metabolit, neni toto ptsobeni
pravdépodobné. Evropsky Urfad pro bezpe€nost potravin (EFSA) stanovil za
bezpe€nou mez 1 000 mg/kg.

2.4.6 Inositol

Inositoly jsou cukerné derivaty, které spadaji pod cukerné alkoholy. Bézné se v
potravé vyskytuji ve volné formé v ovoci a zeleniné nebo v lusténinach. Pfedevsim
se ale vyskytuji ve formé fosfolipid(i. Z celé skupiny je nejvyznamnéjsi a
nejrozsifenéjSi myo-inositol. V lidském téle je syntetizovan pfevazné v ledvinach v
mnozZstvi nékolika gram(i za den. U&astni se celé fady metabolickych reakci a je
ddlezitou soucéasti bunéénych membran. Pro své nezastupitelné misto byl dfive
fazen k vitamindm skupiny B.
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2.4.7 Karnitin

Karnitin je derivat aminokyselin lysinu a methioninu. Je syntetizovan mnoha
organismy, od bakterii az po ¢lovéka. Drive se fadil k vitamindm pro svou
ddlezitou funkci v metabolismu lipidd. Pfenasi mastné kyseliny z cytosolu do
mitochondrii, kde jsou oxidovany. V lidském téle se syntetizuje v jatrech za pomoci
vitaminu C, velké mnozZstvi se vyskytuje i ve svalech. Casto byva propagovan jako
spalovac tuku, ve fitness centrech Ize zakoupit napoj obsahujici karnitin nebo
karnitinové tablety. Jeho udajné plsobeni na urychleni oxidace tukd a tim padem
rychlej8i hubnuti se v8ak spolehlivé neprokazalo. Télo ma velkou zasobu karnitinu
a jeho suplementace u zdravych jedincl nema zadné opodstatnéni, a to ani u
obéznich.

2.4.8 Guarana

Jako guaranové ofisky oznacujeme semena rostliny Paulinie napojné (Paullinia
cupana) plivodem z Amazonie. Guaranové ofisky se, podobné jako kava, prazi a
poté se déale zpracovavaji, nejcastéji do formy pasty nebo prasku. (8, s. 27)
Obsahuji pfiblizné 47 mg kofeinu na 1000 mg. (13) Mimo kofein obsahuji i
stimulanty theobromin a theofylin. Theobromin pusobi jako vazodilatator a
diuretikum. Theofylin plisobi na zvySeni krevniho tlaku a zrychluje tepovou
frekvenci. Pfi nadmérném pfijmu guarany mizeme pozorovat stejné Gcinky jako
pfi pfedavkovani kofeinem — nervozitu, tfes, zrychlenou tepovou frekvenci.

2.4.9 Zensen

Zen$en pravy je rostlina pattici do &eledi aralkovitych. Je to vytrvala bylina s
mohutnym kofenem. Pé&stuje se na farmach v Koreji a Cinég, zfidkakdy Ize najit i
jeho divoké varianty. K 1é€ebnym ucelim se nejcastéji vyuziva koren, a to ve
formé prasku nebo extraktu. Pouzivani zenSenu ma velkou tradici v tradi¢ni ¢inské
mediciné. Pouziva se jako roborans — latka ke zvySeni celkové télesné kondice.
Zen$en obsahuje velké mnoZstvi saponin(l a antioxidant(i. Plisobi komplexné na
celé télo. Pozitivné ovliviiuje ob&hovy sytém, CNS a imunitni systém. Doporucuje
se na potlaeni unavy, k prevenci rakoviny a jako doplnék k 1éEbé erektyIni
dysfunkce. Mezi jeho nezadouci u€inky patfi bolesti hlavy, nausea, potize se
spankem, u Zen se muze objevit otok prsu a vaginalni krvaceni. PFi jeho nadmérné
konzumaci se mlze vyskytnout priijem, nervozita, zavraté, sucho v Ustech,
zvraceni a kiede. Zensen by se nemél kombinovat s warfarinem, aspirinem, dale s
antidepresivy (inhibitory MAYo) a dale s blokatory vapnikovych kanald.

V energetickych napojich podporuje nabuzujici efekt kofeinu. Nicméné jeho
kombinace s taurinem, guaranou a s vysokym obsahem cukru (popf. s alkoholem)
neni pfili§ prozkoumana.
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2.4.10 Vitaminy skupiny B

2.4.10.1 Riboflavin

Riboflavin je jako sou¢ast enzymu dulezity pro oxida¢ni metabolismus. Dale je
dulezity pro spravnou funkci sliznic a kGize. Denni doporu¢ena mnozstvi pro
adolescenty je 1,2-1,5 mg/den. (14, s. 87) Ve vétSim mnozstvi se vyskytuje v
mléce a mlé&nych vyrobcich, dale v kvasnicich a pecivu. Pro své Zlutooranzové
zbarveni se pouziva jako pfidavek pfi vyrobé potravin, zvlasté cerealii. Nedostatek
se projevi zhorSenou kvalitou kiize a sliznic.

2.4.10.2 Niacin

Niacin je spole¢ny nazev pro kyselinu nikotinovou a jeji amid nikotinamid. Télo ma
omezenou moznost syntetizovat niacin z esencialni aminokyseliny tryptofanu v
jatrech a ledvinach za ucasti vitaminu B6 jako kofaktoru. Denni doporu€eny pfijem
pro adolescenta je 13—17 mg ekvivalentu/den. Jeden miligram ekvivalentu niacinu
predstavuje 60 mg tryptofanu. Vitamin je dlleZity pro energeticky metabolismus,
Ucastni se katabolismu cukrd, tukld a bilkovin. Pro jeho viditelny nedostatek tedy
musi ve stravé chybét jak niacin, tak tryptofan. Nedostatek se projevi zanétlivymi
projevy na kuzi, v téZké formé pellagrou, ta se vSak u nas bézné nevyskytuje. Ve
vétsi mife se tento vitamin vyskytuje v mase a v obilovinach. (14, s. 90-91)

2.4.10.3 Vitamin B6

Vitamin B6 neboli pyridoxin je souhrnné oznaceni pro tfi latky s podobnou
strukturou. Jedna se o pyridoxin, pyridoxamin a pyridoxal. Bez ohledu na ptvodni
strukturu se v téle pfeméni na pyrodixalfosfat. Ten je dulezity pro metabolismus
sacharidd a aminokyselin, pUsobi jako koenzym pfi metabolismu homocysteinu.
Denni doporuceny prijem pro adolescenta je stanoven na 1-1,6 mg/den. (14, s.
93) Jeho nedostatek se projevuje v Ustni dutiné zhorSenim kvality ustni sliznice,
vznikem zanétu v oblasti Ustnich koutkl. Dale nespavosti, slabosti a u déti se
mohou projevit kie¢e. Naopak nadbytek se mize manifestovat Spatnou koordinaci
a zménou citlivosti v kon€etinach. Jeho hlavnim zdrojem je maso a vaje¢ny
Zloutek (40 % pfijmu je kryto témito zdroji), dalSim vyhodnym zdrojem jsou
obiloviny, brambory, banany, ze zeleniny ¢o¢ka nebo zeli.

2.4.10.4 Vitamin B12

Tento vitamin mdzeme najit pod rliznymi nazvy, které se méni dle jeho chemické
vazby. K fortifikaci a ve farmaceutickém primyslu je nejuzivanégjsi
kyanokobalamin, ktery obsahuje kyanidovy anion. V téle se metabolizuje na
ucinnou latku koenzym B12. Vitamin B12 je specificky tim, Ze pro jeho vstfebani je
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nutny tzv. vnitfni faktor ktery vznika v zaludku. P¥i pfijmu vitaminu vznika v
zaludku komplex s glykoproteinem, ktery se pak absorbuje v tenkém stfevé. Denni
doporucené mnozstvi pro adolescenta je 2—3 mikrogramy/den. (14, s. 105)
Nedostatek se projevi perniciozni anémii, dochazi k vyhlazeni jazyka (Hunterova
glossitis), k nervovym zménam — porucham soustfedéni a u€eni, snizeni nervové
vykonosti. V lidském téle je zasoba vitaminu na 1-2 roky, jeho deficit se tudiz
projevi az po dlouhé dobé&. Ackoliv vegani a vegetariani tvofi rizikovou skupinu,
deficit, ktery by byl podminény dietn&, neni piili§ ¢asty. Cast&ji dochazi k
nedostatku vlivem $patného vnitfniho faktoru, to mdze nastat napfiklad po
rozsahlych zalude&nich resekcich. (14, s. 105-106)

Vitamin vznika jako produkt bakterii nej¢astéji v travicim traktu prezvykavc(, proto
je jeho zdrojem témér vyhradné& maso a masné vyrobky. Velky obsah nalézame v
jatrech.

2.4.11 Konzervanty

2.4.11.1 Sorban draselny

Sorban draselny je draselna sul kyseliny sorbové. Pouziva se jako konzervant v
mnoha potravinach. Je to ucinny inhibitor fady plisni, kvasinek a nékterych
bakterii. (1, s. 349) Je to bily krystalicky prasek, dobfe rozpustny ve vodé. Na
obalech se skryva pod oznacenim E 220. V EU i USA je schvalen a povazovan za
bezpecny. Vyrabi se syntetickou cestou vétSinou z ropnych derivatu.

2.4.11.2 Benzoan sodny

Kyselina benzoova se pfirozené vyskytuje v malych mnozstvich v ovoci a v
mlécnych vyrobcich, kde je produktem mlééného kvaseni. (1, s. 349) Benzoan
sodny je jeji sodnou soli. Pouziva se jako konzervant, protoze dokaze plsobit
inhibi€né na kvasinky a plisné. Nese oznaceni E 211. Ve vodé je dobfe rozpustny,
ve VétSich koncentracich ale zpUsobuje kyselou pfichut. V EU je povolen a
povazovan za bezpecny.

Tabulka 1-2
Monst | SHO | Semt | Red | Alber | Fir | Cra | Tig | Bur | Blac | Fake | Party
er CK ex | Bull t ebi (zyw | er | n k er | powe
basic | rd | olf Pant r
Ener er
gy
Cena/100 | 7,4kE* | 7,4KkE | TkE™* | 14 26 64 |68 (84| 3ke | 105
ml * ke * kE*| kE | kE* | k& ke
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Tabulka 1-2

Velikost | 500 ml | 500 500 | 250 | 250 | 250 | 250 | 250 | 355 1 370 | 330
ml ml ml ml ml | ml ml | ml | 000 ml ml
ml
kJ /100 201 kJ | 220 211 | 194 | 180 | 194 | 201 | 197 | 263 | 115 | 196 | 204
ml kJ kJ kJ kJ kd | kJ kd | kJ kJ kJ kJ
Sacharid 12g |12,7g, 12g |11,3]| 10g | 11 |[11g| 11 | 16 |<5g| 11,1 | 12g
y /100 ml g g g 9 9
- cukry / 11g |12,7g 129 - 10g |10, (11g| 11 | 15 | neuv | 10,8 | 12g
100 ml 99 g g |eden g
o

‘ Aspartam - - - - - - - - - |ano | - -
Acesulfa - - - - - - - - - | ano - -
m K

‘ Kofein ano ano ano |ano | ano |ano | ano | ano |ano | ano - ano

‘ Taurin ano ano ano |ano | ano |ano | ano | ano |ano | ano - ano
Glukuron ano - - - - - - - - -
olakton
Inositol ano - - ano | ano | ano | ano - - -
Karnitin ano - - - - - - - - -

‘ Guarana ano - - - - - - - |ano| - ano -
Zensen ano - - - - - - - - -

‘ Vitaminy ano ano ano | ano | ano |ano| ano | ano | ano | ano - ano
Konzerva kys. - - - - - - - sor | sorb. - sorb.
nt sorbov b. | dras drase

a, kys. dra | elny, Iny,
benzoo sel | benz benz.
va ny, . sodn
ben | sodn y
z. y
sod
ny

* Billa, listopad 2016 / ostatni Albert, listopad 2016

3 Adolescence
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3.1 Definice adolescence

Definice adolescence se v mnoha zdrojich razni. Dllezité je, Ze jde o pfechodové
obdobi mezi détstvim a dospélosti. Probiha mnoho riznych zmén na fyzicke,
psychické a socialni trovni, je to tedy obdobi velmi naroéné.

Pro potfeby této prace jsem pouzila vékové rozdéleni dle Stozického a
Pizingerové (15, s. 29), ktefi déli adolescenci na tfi stadia:

- CGasna adolescence 10-13 let
- stfedni adolescence 14-16 let
- pozdni adolescence 17-20 let

3.2 Vyvoj adolescenta
3.2.1 Fyzicky vyvoj

Z hlediska fyzického vyvoje je kliovy rozvoj pohlavnich znakd, ktery se ukonéuje
plnou sexualni zralosti, dale dochazi k akceleraci ristu a mutaci hlasu. Tyto
zmény probihaji s riznou rychlosti u divek i chlapct. U chlapct dochazi k rastu
varlat i penisu, pozdé&ji se objevuje pubické ochlupeni. Mezi 14. a 15. rokem Zivota
zacina mutace hlasu a objevuji se prvni vousy, skrotum se za¢ina pigmentovat a
dochazi k prvni ejakulaci. Na rozdil od divek dochazi k riistu svalové hmoty, nékdy
na ukor té tukové. Rust skeletu se ukoncuje okolo 21. roku.

U divek se méni slozeni téla, dochazi k vétSimu ukladani télesného tuku
zvlasté v oblasti boku, v prib&hu puberty se zvedne mnozstvi télesného tuku z
puvodnich 8 % na 25 % z télesné vahy. (15, s. 29) Dale rostou panevni kosti a
rozviji se mlé¢na Zlaza. Prvni menstruace se objevuje primérné ve véku 12,5 let.
Z pocatku je nepravidelna, postupné se ustaluje, t&€hotenstvi je mozné pfiblizné ve
14 az 15 letech. (15, s. 29)

Tyto rozsahlé zmény kladou vysoké naroky na potfebu makro i
mikroelementd, které ¢asto nebyvaji stravou pokryty. (16, s. 13) Je zvySené riziko
vyskytu karenénich stavi, zvlasté nedostatek Zeleza u divek (souvisi s
nastoupenim menstruace), hoféiku, vapnikd a vitamina.

3.2.2 Psychicky vyvoj
Vzhledem k velkému vékovému rozmezi adolescence, nelze jednoduse popsat
psychicky vyvoj jedince. Pfi pfechodu z détského véku do dospélosti, se za klicovy

povazuje vék 12 let, kdy dité pfechazi do stadia formalnich operaci a je schopno
pracovat s abstraktnimi pojmy jako je spravedinost, moralka nebo pravo. Dochazi

20



k utvareni vlastni identity, formuji se vlastni nazory, rozviji se sebevédomi a
rozumoveé vlastnosti. (15, s. 29)

Velkeé riziko pfedstavuje moznost suicidniho chovani. V adolescenci se
jedna o tieti nejéast&jsi pricinu imrti. V CR takto ro&né zemre okolo 50
dospivajicich. (17)

3.2.3 Socialni vyvoj

Pro dospivani je charakteristicka snaha o oprosténi se od rodiny, hledani svobody
a zvySuje se touha po soukromi. Dospivajici utvareji party se svymi vrstevniky
stejného pohlavi, pratelstvi je ale povrchni. Zacina se objevovat zajem o opacné
pohlavi a dochazi k prvnim sexualnim zkusenostem. V pozdni adolescenci si
dospivajici vybira své budouci pracovni zamérfeni a pfijiméa svou dospélou roli.
(15, s. 29-31)

3.3 Vyzivova doporuceni pro adolescenty

Spravna vyziva v obdobi dospivani je nejdllezitéjsi ovlivnitelny vnéjsi faktor, jeji
nespravné sloZzeni mize ovlivnit vyvoj organismu nespravnym smérem. Strava
musi pokryvat zvySené naroky organismu, a to jak na energii a hlavni energetické
substraty (sacharidy, bilkoviny a tuky), tak i na zvySenou potfebu mikroprvkd.
Spravnou vychovou mizeme dospivajicim predat kvalitni zaklad, ktery ovlivni
jejich stravovaci navyky v dospélosti a tim vyznamné i jejich zdravi. Malé déti
pfivedeme ke spravné stravé pfedevSim svym vlastnim pfikladem, dospivajici je
tfeba naucit zasadam zdravého vafeni a vybé&ru vhodnych potravin.

3.3.1 Energie

Optimalni potfeba energie je individualni. V zakladu vychazi z bazalniho
metabolismu, jehoz hodnotu midzeme bud Zjistit pfimou kalorimetrii (zméfenim
spotfeby kyslika a tvorby oxidu uhli¢itého) nebo odhadnout pomoci vzorce (harris
benedict). K této hodnoté pfi¢itame energii spotfebovanou na traveni a télesny
pohyb. Hodnoty v tabulce €. 2 odpovidaji pozadavkim na energii, pokud ma
osoba ke svému véku optimalni BMI a zadouci télesnou aktivitu. Tabulka slouzi k
orientaci, pfi ur€ovani potfeby energie u konkrétniho jedince je vzdy vychozi
soucasna hmotnost a mnozstvi télesné aktivity.

Tabulka 2

Energie (14, s. 28 - 29)

Osoby s optimalnim BMI a optimalni télesnou aktivitou
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Tabulka 2

vék 10 -12 let 13-14 let 15-18 let 19 - 20 let

pohlavi | chlapci Divky chlapci divky chlapci divky chlapci divky

kcal/den | 2300 2000 2700 2200 3100 2500 3000 2400

3.3.2 Bilkoviny

Bilkoviny jsou pro spravné fungovani téla a pro spravny télesny vyvoj nezbytné.
Jsou dullezité pro spravnou funkci imunitniho a endokrinniho systému, slouzi k
tvorbé a ochrané svalll. Skladaji se z vazby nékolika (az tisic) aminokyselin, z toho
osm je pro ¢lovéka esencialnich a je nutné je pfijimat potravou, dalSi dvé jsou
podminéné esencialni. Bilkoviny se daji €erpat z rostlinnych nebo zivo¢isnych
zdroja, pfi¢emz zivoc€isné maji pfednost vzhledem k obsahu esencialnich
aminokyselin. Vybirame nejlépe prdmyslové nezpracované maso, kysané mlécné
vyrobky a v omezené mife i vajiCka. Jeden gram bilkoviny poskytne télu 16,7 kJ.
Tabulka €. 3 ukazuje doporuceny pfijem bilkovin v gramech na kilogram
télesné hmotnosti. V pfipadé zvySené pohybové aktivity nebo nemoci, je vhodné
pfijem bilkovin zvysit.
Tabulka 3

Bilkoviny (14, s. 34)

vék 10 - 14 let 15-17 let 19 - 20 let
pohlavi obé pohlavi chlapci divky obé pohlavi
g/kg/den ‘ 0,8 0,8 ‘ 08 0,8

3.3.3 Tuky

Tuky jsou nejvétSim zdrojem energie, jeden gram tuku télu poskytne 38 kJ, tedy
dvakrat tolik, nez se uvolni pfi metabolismu bilkoviny nebo sacharidu. Jsou
nezbytné pro syntézu zlu¢ovych kyselin, hormonl a maji nepostradatelnou tepelné
izola¢ni funkci. Ve stfevé napomahaji vstfebavani v tucich rozpustnych vitaminud
(ADEK).

Tuky rozliSujeme dle obsahu nenasycenych, nasycenych a trans mastnych
predevsim v rostlinnych zdrojich jako j
e olivovy, fepkovy olej nebo rizna seminka a ofiSky. Nasycené tuky se vyskytuji v
potravinach zivoc€iSného plvodu. Vyjimkou v zivo€iSnych zdrojich tuku tvofi ryby.
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Ty jsou vyznamnym zdrojem n-3 mastnych kyselin, které maji vliv na spravnou
¢innost mozku, imunitu a na kardiovaskularni systém. Trans mastné kyseliny
nalézame hlavné ve ztuzenych tucich, a tedy ve vyrobcich, které ztuzené tuky
obsahuiji. Jsou to rGizné tycinky s polevou, nekvalitni margariny, dorty. Tabulka ¢. 4
ukazuje kolik procent z celkového energetického pfijmu by mélo byt hrazeno z
tukd. Pro lepSi pfedstavu je tato hodnota uvedena v gramech a v kaloriich. Tyto
hodnoty byly ziskany vypo¢tem za pomoci hodnot z tabulky &.2.

Tabulka 4

Tuky (14, s. 40)

vék 10 - 12 let 13- 14 let 15-18 let 19 - 20 let
pohlavi chlapci Divky chlapci | divky chlap | divky chlapci | divky
ci

% z 30-35 30-35 30 30

celkového

energetické

ho pfijmu

kcal ztukd | 690 - 805 | 600 — 810 - 660 - 770 | 930 750 900 720
700 945

g/den 76 - 89 66-77 |89-104 73-85 102 83 99 79

3.3.4 Sacharidy

Sacharidy délime dle poctu sacharidovych jednotek na monosacharidy,
disacharidy (souhrnné oznacované jako cukry) a polysacharidy. Sacharidy jsou
dllezité predevsim jako zdroj energie. Z jednoho gramu energie se uvolni 16,7 kJ
(4 kcal). Slozité sacharidy se v téle zacinaji rozkladat jiz v ustech a postupem
travicim traktem se rozlozi az na monosacharidy. Sacharidy maji schopnost
ovlivhovat hladinu cukru v krvi a tim i vylu€ovani inzulinu (popf. glukagonu). Vliv
jednotlivych potravin na tuto skute¢nost mazeme zjistit dle jejich glykemického
indexu, ktery nam udava rychlost vyuziti glukézy z urcité potraviny. Potraviny s Gl
méné nez 55 ovliviuji hladinu glykémie po jidle velmi pomalu. Idealnim zdrojem
sacharidd tedy rozumime sloZené sacharidy, které ¢erpame z celozrnného peciva,
celozrnnych téstovin, ryze a zeleniny.  Specificka doporuc€eni pro sacharidy se
budou tykat mono— a disacharidd. Ty maji vliv na kazivost zubu, disponuji
vysokym glykemickym indexem a mohou snadnéji pfispivat k ukladani télesného
tuku, také snizuji nutriéni hodnotu stravy. MGzeme je najit volné se vyskytujici jako
fepny cukr, ale pfevazné je pfijimame ve formé sladkosti. Z celkového
energetického pfijmu (ze sacharidi) se doporucuje kryt maximalné 10 % mono— a
disacharidy.

23



Tabulka 5

Sacharidy (14, s. 53)

Vék 10 - 20 let
Pohlavi obé pohlavi
% z celkového energetického pfijmu > 50
- z toho cukry < 10

Tabulka 6

Mono- disacharidy (10% z pfijmu sacharidd, ty tvofi 60% pfijmu)

vék 10-12 let 13- 14 let 15-18 let 19-20 let

pohlavi | chlapci ‘dl’vky chlapci ‘dl'vky chlapci divky chlapci divky
kcal 138 119,7 162 131,7 186 150 180 143,7

g/den 34,6 30 40,6 33 46,6 37,6 451 36

Tabulka €. 5 ukazuje vyzivova doporuceni dle DACH v procentech, které by
meélo tvofit pfijem sacharidi z celkového energetického pfijmu. Pro lepsi
predstavu ukazuje tabulka €. 6 tuto hodnotu v gramech, ta byla ziskana vypoctem
z doporuceného kalorického pfijmu z tabulky €. 2.

3.4 Vyvoj jidelniho chovani

V této kapitole bych se rada zaméfila na vyvoj jidelniho chovani od narozeni do
dospélosti. Pokud budeme na nadmérnou konzumaci energetickych napoju
pohlizet jako na jidelni patologii, mohlo by zkoumani vzniku jidelniho chovani
castecné naznacit, proc dité (popf. dospivajici) preferuje energeticky napoj na
Ukor hodnotnéjsich potravin. Dale se zaméfim na vznik potravinové preference a
zavislosti na jidle, které mohou vysvétlovat nadmérnou konzumaci energetickych
napojU.

Vyvoj jidelniho chovani zacina jiz v déloze. U ditéte se objevuje saci reflex
a brzy po narozeni i hledaci reflex. Pfechod od tekuté vyzivy, at uz ve formé
matefského mléka nebo umélé vyzivy, je krizovym obdobim a prekryva se s
ukon&enim kojeni. Dle WHO by se détem méla nabizet pevna strava od 6. mésice
véku. V tomto pfechodovém obdobi si dité osvojuje nové fyziologické
mechanismy, je to velky zasah do vyvoje jidelniho chovani. Dité se uci sedét
zpfima a pfijimat jidlo IZickou. Pokud dité nema mezi 6. a 7. mésicem Zivota
moznost Zvykat tuhou, mGZou pozdéji nastat problémy s pfijem pevné stravy a s
odmitanim jidla ve vétSich kouscich.

Velmi dulezity prvek pfi ueni se spravnému pfijmu potravy je rytmicita.
Rytmicita uréuje nejen, kdy je ¢as na jidlo, ale i na odpoc¢inek a na hrani, dava
ditéti denni fad. Pokud je v rodiné porucha v rytmicité pfijmu potravy, maze to
pfedznamenat pozdéjsi vznik poruchy v pfijmu potravy.
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Schopnost védomé fidit pfijem potravy podle potfeb nasSeho téla se Clovék
uci od narozeni az do smrti. Pfedpoklada se, ze spontanni potfeba kojencut k jidlu
je adekvatni k jejich télesnym potfebam, ackoliv existence vrozenych instinkt se
nepotvrdila. Schopnost regulovat spravné pfijem potravy je dlouhodoby proces,
ktery je ovliviiovan mnoha faktory. (4, s. 60)

3.4.1 Vznik potravinové preference

Potravinové preference mizeme rozdélit do nékolika kategorii, mohou se tykat
zakladnich zivin, chutovych kvalit, kompletnich jidel obsahujicich kombinaci
potravin a dale latek, které nemaji nutri¢ni hodnoty, jsou nezdravé nebo Skodlivé.
Mechanismu vzniku preference mizeme také rozdélit do nékolika kategorii.
Prvnim je mechanismus vzniku podminénych reflext, kdy si dité potravu spoji s
pFijemnym vné&jSim podmétem a na tomto zakladé pak potravinu preferuje, ackoliv
si situaci s podanim pokrmu nemusi pamatovat. Dal§im moznym zpusobem
vzniku potravinovych preferenci je koncepce socialni facilitace, podlé té se zvysuje
pfijem jidla, pokud je konzumovano spole¢né s dalSimi osobami. V pfipadég, ze se
k jidlu pfipojily dvé osoby, kaloricky pFijem stravnik( vzrostl 0 40 %. (4, s. 65)
Velkou mérou se na vzniku potravinové preference U€astni rodina a jeji stravovaci
navyky, zvlast pokud je jidlo podavano jako odména nebo jako podminka k
dosazeni odmeény. Ke vzniku stabilni potravinové preference je nutna opakovana
zku$enost s potravinou.

3.5 Patologicka zavislost

3.5.1 Definice

Zavislost je stav, kdy je existence jednoho subjektu zavisla na jisté okolnosti.
Prikladem muze byt lidska zavislost na kyslik( a vyzivé. O patologické zavislosti
mluvime tehdy, kdy subjekt nedokaze odolat objektu zavislosti, ten vS§ak pusobi
destruktivné jak na jeho fyzicky stav, tak na spolecensky Zivot. Patologicka
zavislost se vyznacuje neodolatelnym bazenim po latce a opakovanému poziti
latky. Zavisly podfizuje cely svij Zivot svému baZeni a ke snaze sehnat si
potfebnou latku.

Pojem zavislost je nejcastéji pouzivan v souvislosti s alkoholem, cigaretami
nebo psychoaktivnimi latkami. MGZzeme do néj ale zaradit i poruchy pfijmu potravy
a jiné jidelni patologie. V pfipadé mentalni anorexie neni pfedmétem zavislosti
jidlo, ale jideIni chovani.

3.5.2 Patologicka zavislost na jidle
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Zavislost na jidle je specificka tim, ze jidlo je a musi byt béZnou souc&asti naSeho
zivota. Na rozdil od drogové zavislosti, kde se navykova latka uplné eliminuje ze
Zivota zavislého, zavisly na jidle nemize prestat jist. LéCba je dlouhodoba a
psychicky naro¢na. Vyuziva nékteré z metod, které se pouzivaji pro I1é€bu drogové
zavislosti.

Zavislost na jidle ma rdzné podoby. Mize mit selektivni charakter, kdy
jedinec upfednostniuje jednu vybranou potravinu (skupinu potravin) a po jejim
vyfazeni se mohou objevit abstinenéni pfiznaky. Preferovanymi potravinami €asto
byvaji sladkosti, potraviny s vysokym obsahem tuku nebo kofeinu. Kaloricky pfijem
nemusi byt zvySeny a nemocni nemusi pfibyvat na vaze. Na druhou stranu se
mUzZe snizovat vyzivova hodnota stravy a mize dochazet k deficitim vitamin( a
minerall.

Naopak se zavislost mize projevovat velmi zvySenym pfijem
nepreferované potravy ktery nemocny neni schopen regulovat. Tato forma
zavislosti se mze vyskytovat ve formé& psychogenniho prejidani, kde je prejidani
reakci na stres nebo jiné nepfijemné psychické podméty. Stfidaji se obdobi
zdravého nebo nizkokalorického stravovaciho rezimu s obdobim, kdy se ¢lovék
nekontrolovatelné preji. Ke konzumaci velkého mnozstvi jidla dochazi ¢asto o
samoté a za velmi kratky ¢asovy usek. Nemocni nedokazi kontrolovat mnozstvi
pfijatych potravin. Prvotni pfijemné pocity stfida znechuceni ze sebe sama, vycitky
nad mnozZstvim zkonzumovaného jidla. Na rozdil od bulimie nedochéazi ke
kompenzovani mnozstvi pfijatého jidla a dotyény tak velmi rychle nabyva na vaze
a je tedy ohroZen vznikem obezity.

Specificky se zavislost muze projevit jako mentalni anorexie. A¢koliv
dochazi k nadmérnému omezovani jidla, jidlo (respektive vyhybani se jidlu) je
stfedobodem Zivota anorektickych pacientd. Nemocni se radi o jidle bavi, hledaji
recepty nebo navétévuji obchody se zdravou vyzivou. Casto se tak nemusi na
onemocnéni vEas pfijit.

Jednou z novych forem zavislosti nebo poruchy pfijmu potravy je tzv.
orthorexie. Jedna se o nadmérné zaujeti pro zdravou stravu, nemocny velmi
omezuje spektrum “povolenych” potravin. V jistych kruzich se toto chovani
povazuje za normalni a dokonce zadouci, tomu napomahaji i nynéjsi trendy
veganské a syrové stravy. Nemocny si Uzkostlivé vybira a pfipravuje jidlo, odmita
jist cokoliv, co nepfipravil on sam. Postupem €asu tak dochazi k socialni izolaci a
jako u ostatnich poruch pfijmu potravy i k otazce, co a kolik toho mam jist.

O tom, Ze zavislost na jidle je vazné onemocnéni, které velmi zasahuje do
Zivota nemocného, svéd¢i i fakt, Ze se po svété zakladaji anonymni spolky
zavislych na jidle, které poradaji sezeni a lé¢bu podobnou programu anonymnich
alkoholiktl. V Ceské republice vznikla svépomocna skupina Anonymni jedlici, ktera
se setkava v Ceskych Budgjovicich a v Praze.

26



3.5.3 Vznik patologické zavislosti na jidle

Na zavislost na jidle je tfeba pohlizet komplexné. Na jejim vzniku se podili mnoho
faktoru, v détském véku hraje velkou roli vliv rodiny, jeji stravovaci navyky a
potravinové preference, dale povédomi matky o zdravé stravé a pozornost, kterou
vybéru a pfipravé stravy vénuje. V dospivani je ¢lovék vice ovlivnén svymi
vrstevniky, reklamou a ekonomickymi faktory. V tomto krizovém obdobi se mize
ukazat, jak kvalitni zaklad a vychovu ke zdravi od své rodiny dospivajici dostal.

3.5.4 Patologicka zavislost na sladké chuti

S preferenci sladké chuti se ¢lovék jiz narodi, v pribéhu dospivani je véak ¢asto
posilovana okolim. V détstvi maji nejvétsi vliv na stravovaci navyky déti rodice.
Sladkosti slouzi Easto jako darky a odmény, €asto se vyskytuji pfi oslavach
vyznamnych udalosti. V mysli ditéte se pak radostna udalost spoji se sladkou
chuti a tento navyk se v dalSim zivoté upevriuje. Dospivajici, ale i dospély, pak
muZze po sladkostech sahat v pfipadech, kdy citi smutek nebo Gzkost, a ma pocit,
ze sladkost mu zvedne naladu. Pokud dochazi k opakovanym expozicim, které
jsou jesté vazané na emoce, muze se tak snadno vyvinou zavislost.

V pripadé, Ze se zavislost objevi u adolescenta, ktery ma pfistup k
penézdm, mlze to vyrazné zasahnout do jeho stravovaciho rezimu, aniz by o tom
rodi¢e védéli. Dospivajici pak preferuje sladkosti na rozdil od nutricné hodnotné
stravy a tim si mGze nevédomky vytvaret deficit vitamin(, vlakniny, popfipadé
bilkovin, pfestoze energeticka hodnota stravy zUstava stejna nebo se dokonce
zveda. Se zvySenym pfijmem sladkosti typu ¢okoladovych ty€inek a suSenek se
zaroven zveda nejen mnozstvi pfijatého cukru, ale i ztuzenych tuku.

Vyznamnym zdrojem cukru jsou bezesporu tzv. soft drinky, ochucené
mineralni vody nebo energetické napoje. Nebezpedi téchto napoju nevidim pouze
ve vysokém obsahu cukrd, ale hlavné v jejich mozné vysoké denni konzumaci.
Pokud se zaméfim pfimo na energetické napoje, z jedné malé (250 ml) plechovky
najednou dochazi k pfijmu v priméru 30 g cukru, z pul litrové pak 60 g cukru.
Pokud toto &islo porovname s tabulkou ¢. 5 kde uvadim primérné maximalni
doporucené mnozstvi cukru, zjistime, ze pfijem z jednoho vétSiho energetického
napoje vSechny doporuceni velmi pfekraCuje. Dale dochazi ke konzumaci
enormniho mnozstvi cukru narazove, v jedné davce. Nakonec je tfeba si
uvédomit, Ze napoje jisté nejsou jedinym zdrojem cukr( ve stravé dospivajicich.

3.5.5 Patologicka zavislost na kofeinu

Denni konzumace kofeinu ve formé napoju na bazi kavy nebo ¢aje je vSeobecné
tolerovana. Je proto tézké urcit hranici navyku, nezdravého navyku a zavislosti na
kofeinu. Kazdodenni piti $esti $alka kavy jiz muzeme pokladat za zavislost. (18, s.
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205) V Mezinarodni klasifikaci nemoci ji nalezneme pod oznac¢enim F15.2. Jedna
se v8ak pouze o psychickou zavislost, fyzicka prozatim nebyla u lidi prokazana.
Psychicka zavislost na kofeinu se zacina projevovat od pravidelného pfijmu
alespon 100 mg kofeinu denné, coz je ekvivalent jednoho Salku kavy.

4 Rizika spojena s konzumaci energetickych
napoju
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4.1 Nadmérny prijem cukru a jeho vliv na dospivajici
organismus

Jak jsem jiz zminila, cukr (mono-/disacharidy) ma negativni vliv na zubni sklovinu,
hladinu cukru v krvi a ma vysoky glykemicky index. Jaky ma jeho zvySeny pfijem
vliv na dospivajici organismus?

Vzhledem k jeho rychlému metabolismu se jako prvni naskytuje otédzka jeho
mozného excitacniho €i inhibiéniho plsobeni na détsky organismus a jeho vliv na
déti s ADHD poruchou. Podle zkuSenosti nékterych rodi€u se zda, ze cukr ma
excitaéni vliv na chovani ditéte. Experimentalné vSak bylo zjiSténo, ze matky maji
tendence nadhodnocovat chovani déti po podani cukru. (4, s. 36) Naopak jeho
inhibi¢ni pusobeni se ovéfovalo studii na psychiatricky IéEenych détech, ty byly
rozdéleny na skupiny, kde jedna dostala snidani s vysokym obsahem sacharidd,
dalSi s vysokym obsahem bilkovin, a na déti, které nedostaly snidani Zadnou. Déti,
které snidaly vysokosacharidovou snidani, vykazovaly ve 8kole menS$i vykon nez
ty, které dostaly snidani s vysokym obsahem bilkovin. Pfes dosavadni vyzkumy
tedy neni zcela jasny ucinek cukru na aktivitu ditéte.

Pokud neni nadmérny pfijem cukru vykompenzovan, dochazi k rlistu
télesné hmotnosti az k obezité. Na vzniku obezity se mimo genetickych faktor(
podili i obezigenni prostiedi a to ze 30 %. UZ u obéznich déti se vyskytuje
zvySeny krevni tlak, inzulinova resistence a zvySena hladina cholesterolu v krvi.
Vysoka télesna hmotnost nadmérné zatézuje kosterni systém, dochazi k
patologickym zménam na patefi a na kloubech dolnich koncetin. (19, s. 12) Détska
obezita s sebou nese i riziko psychickych problémd. Organismus neni schopen
fungovat jako zdravy jedinec, obézni dité pak svym spoluzakim “nestaci” a muze
dochazet i k Sikané ze strany vrstevnik(. Pokud neni détska obezita adekvatné
Ié€ena, nejlépe za spoluprace rodiny, miize dojit k jejimu pfenosu do dospélosti.

Navyk na nadmérny pfijem cukru v détstvi je rizikovy vzhledem k jeho
pfenosu do dospélosti. Nadmérny a Casty pfijem cukru nadmérné stimuluje
slinivku k tvorbé inzulinu a jeho zvy8enému uvolfovani. Vysoké hladila inzulinu v
krvi mGze postupné vygradovat do rozvoje inzulinové rezistence a vzniku cukrovky
druhého typu.

4.2 Nadmérny prijem kofeinu a jeho vliv na dospivajici
organismus

Kofein ovliviuje vyvoj déti jiz v prenatalnim stadiu. Pokud matka v téhotenstvi
nadmérné pije kavu nebo napoje obsahujici velké mnozstvi kofeinu, pasobi kofein
na plod. U takovych déti byla zjiSténa nizSi porodni vaha, v nékterych pfipadech
se objevuji abstinenéni pfiznaky. Kofein ma schopnost pfestupovat do matefského
mléka, jeho nadmérny pfijem ohroZuje kojence poruchy spanku a vznikem poruch
chovani. PfedSkolaci a Skolni déti pfijimaji kofein hlavné ve formé slazenych
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napoju. Ackoliv celkovy denni pfijem kofeinu nemusi byt vysoky, je nutno brat v
potaz jejich nizkou télesnou vahu, a tudiz vétsi citlivost k niz§im davkam kofeinu.
Casty piijem kofeinu je spojen s poruchami spanku, objevuije se také &astgjsi
spani v pribéhu dne. (10, s. 127) Nedostatek spanku mize negativné ovlivnit
vyvoj mozku dospivajicich. Nadmérny pfijem slazenych limonad s obsahem
kofeinu je spojen s celkové nezdravymi stravovacimi navyky, ty se, jak jsem jiz
psala, pfenaseji do dospélosti a pfispivaji k vyskytu obezity. (20)

Pravidelna konzumace kofeinu je spojena s koufenim cigaret. U pfijmu &tyf
a vice kofeinovych napoju denné je pak vyskyt koufeni na denni bazi. Kofein
dokaze zvy$ovat citlivost receptor(l na nikotin, a tudiz zvySuje jeho ucinky. U
dospivajicich, ktefi maji ve zvyku konzumovat pravidelné kofeinové napoje, mize
hrozit vétsi riziko vzniku zavislosti na nikotinu a dalSich drogach. (20)

4.3 Kombinace energetickych napojti a alkoholu

Zvlastni riziko pfi konzumaci energetickych napojd nastava pfi jejich kombinaci s
alkoholem. Alkohol plsobi tlumivé na centralni nervovou soustavu, ve vétSim
mnozstvim zpusobuje ospalost a zpomaleni reflexd. Naopak kofein a taurin plsobi
na mozek jako stimulanty a tim potlacuji jevy opilosti. Tomuto stavu se fika
stfizliva opilost (wide awake drunk). Ackoliv je télo pod vlivem alkoholu utlumené,
osoba nedokaze spravné vnimat realny stav opilosti. To vede k nadhodnocovani
svych moznosti, vétSimu pfijmu alkoholu, ¢astéjSim tendencim k fizeni v opilosti,
sexualnim deliktdm &i jinému nasili. (6, s. 57)

Dale se zjistilo, ze dospivajici ve véku 15-17 let, ktefi michaji alkohol s
energetickymi napoji, maji ¢tyfikrat vyssi pravdépodobnost, ze se u nich objevi
poruchy spojené s pitim alkoholu (vznik zavislosti), nez dospivajici, ktefi sice
alkoholické napoje vyzkouseli, ale bez kombinace s energetickym drinkem. (21)

Dal$i studie se zabyvala vlivem této kombinace na mozek dopivajicich
mysi. Zjistilo se, Ze kombinace kofeinu a alkoholu ma na mozek podobné ucinky
jako kokain. Tento experiment z etickych davod( nemUze byt zopakovan na
lidech, ale jeho vysledky jsou jiz v této podobé experimentu varovné. (22)

Drinky pfipravené smichanim energetického napoje a tvrdého alkoholu
(nejCastéji vodky) jsou velmi popularni zvlasté mezi dospivajici mladezi. Jsou
snadno dostupné v barech a tanec¢nich klubech.

PRAKTICKA CAST

5 Stanoveni cile
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Cilem prace bylo zjistit, zda adolescenti konzumuji energetické napoje. V pfipadé
Ze ano, zjistit, jak ¢asto, v jakém mnozstvi a pro¢ energetické napoje konzumuiji,
zda vyzkouseli kombinaci napoje a alkoholu. Dale jsem se zaméfila na konzumaci
a nakup napojl rodici.

6 Formulace hypotéz

1. Predpokladdm, Ze 30 % dospivajicich pije energetické napoje.

2. Predpokladam, Ze preference jednotlivych energetickych napojl je hlavné na
zakladé ceny.

3. Predpokladam, ze 50 % dospivajicich, ktefi energetické napoje piji, nezajima
energeticka hodnota ani slozeni napoje.

4. Predpokladam, ze k prvnimu ochutnani doslo pod vlivem kamarada a/nebo
skupiny vrstevniku.

7 Metody tvorby dat

Vysledky vyzkumu vychazeji z anonymnich dotaznikl (pfiloha A), které byly
rozdany na zékladnich a stfednich Skolach v Plzni. Uvod dotazniku zahrnoval vék,
pohlavi, vysku a vahu, tyto data jsem pouzila na vypocet BMI. PfestozZe se vypocet
BMI u déti standartné nepouziva, povazovala jsem za zajimavé jeho vypocet do
vysledkul zaradit z divodud mozné korelace nadvahy (obezity) a konzumace
energetickych napojl. Nasledovalo 17 otazek zamérenych na energetické napoje.
Dotaznik jsem se snazila pfizplsobit nejmlads$i vékové kategorii, a to jak
rozsahem, tak slozitosti otdzek. K dotazniku byla pfiloZzena obrazova pfiloha
(pfiloha B), ta doplfiovala otazku &islo dvé.

8 Vyzkumny soubor

Dotazniky byly rozdany mezi zaky zakladnich a stfednich Skol ve vékovych
kategoriich od 10 do 20 let. Zaci byly vybirani nahodné. Vyzkumny soubor tvori
105 respondentd, z toho je 59 divek a 46 chlapct. Dotazniky byly zpracovany do
tabulky a nasledné do grafu za pomoci programu Numbers v systému macOS
Sierra. Vyzkumny soubor je shrnut v tabulce &islo 7.

Tabulka 7

Divky Chlapci celkem
10 - 13 let 20 18 38
14 - 16 let 30 17 47
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Tabulka 7

celkem 59 46 105
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9 Vysledky

Graf ¢islo jedna ukazuje charakteristiku zkoumaného vzorku, ten se skladal z 60

Graf €. 1 - Rozdéleni respondenti dle véku a pohlavi

125%
mdivky
u chlapci
100% = celkem
75%
50%
25%
0%
10 - 13 let 14 - 16 let 17 - 20 let celkem
divek (57 %) a 45 chlapcl (43 %) chlapcu. Nejvice respondentd odpovidalo
vékové kategorii 14—16 let (45 %), dale byla kategorie 10-13 let (36 %) a nejnizsi
zastoupeni méla kategorie 17-20 let (19 %).
Graf €. 2 - Rozdéleni respondentt dle BMI
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V grafu &islo 2 vidime rozdéleni respondentt dle BMI. Nejvice je zastoupeno BMI
mezi 18,6 a 24,5, tedy norma, a to ze 65 %; dale BMI odpovidajici podvaze <18,5
(29 %). Nadvaha (4 %) a obezita (2 %) je zastoupena mizivé, v nékterych
kategoriich se nevyskytuje viibec. Zarazejici je hodnota vyskytu podvahy v prvni
vékové kategorii, ktera je v této kategorii zastoupena 21 (55 %) respondenty.

Graf ¢. 3 - Vyskyt konzumace energetickych napoju
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Konzumaci energetickych napoji uvedlo 50 (48 %) respondentd. V prvni vékové
kategorii byl vyskyt konzumace rozdélen rovnomérné, v druhé kategorii lehce
pfevazovala absence konzumace, tu uvadélo 24 (51 %) respondentd, podobné
tomu bylo u nejstarsi kategorie, tam uvadélo absenci konzumace 12 (60 %)
respondentu.
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Graf €. 4 - Vék prvniho ochutnani
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Nejcastéji uvadénym vékem, kdy doslo k prvnimu ochutnani energetického
napoje, byl vék 10-12 let, ten uvadélo 57 (54,5 %) respondentd. Druhym nej¢astéji
uvadénym vékem bylo 13—15 let s 22 (21 %) respondenty. Vék do 9 let uvedio 11
(10,5 %) respondenttl, 16—18 let pouze jeden (1 %) respondent. Absenci
ochutnani uvedlo 14 (13 %) respondentd.
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Graf €. 5 - Okolnosti prvniho ochutnani
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Graf Cislo 5 ukazuje situace, kdy doslo k prvnimu ochutnani. Nejcastsgji byla
uvadéna souvislost s kamarady, kdy doSlo ke konzumaci ochutnanim od
vrstevnika nebo nakupu pod vlivem socialni skupiny. Tuto moznost uvedlo 34 (32
%) respondentd. Druhou nej€asté&jsi pfi¢inou prvniho ochutnani byl vliv rodinnych
pFislusnikd, tu uvedlo 5 (5 %) respondentl. Nejméné uvadéna byla konzumace o
samoté - 2 respondenti (2 %).

Graf €. 6 - Nakup energetickych napojt rodici
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Z grafu Cislo 6 vidime, zZe rodi¢e energetické napoje pfili§ nekupuiji. Z celkového
mnozstvi respondentl uvedlo pouze 13 (12 %) respondent(, Ze rodi¢e napoje
kupuji, nekupuje je celych 88 (84 %) rodi¢li respondentu, 4 (4%) respondenti
uvedli, Ze nevi, zda jejich rodice energetické napoje kupuji.
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Graf €. 7 - Konzumace energetickych napoju rodici
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Konzumace energetickych napoju rodici také neni pfili§ vysoka, uvedlo ji 16 (15
%) respondentd z celku, nekonzumaci uvadélo 75 (72 %) respondentd.
Nasledujici vysledky se tykaji pouze skupiny, ktera uvedla, Zze energetické napoje
konzumuje. Tu uvedlo 50 (48 %) respondentd. Rozdéleni dle véku a pohlavi
ukazuje graf €. 8.
Graf €. 8 - Rozdéleni respondentti dle véku a pohlavi
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Graf €. 9 - Rozdéleni respondenti dle BMI
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Nejc¢astéjSim BMI bylo rozmezi normy, té odpovidalo 35 (70 %) respondent.
Dal$im nejcastéjsim byla podvaha, té odpovidalo 12 (24 %) respondenta.
Nadvaha a obezita se vyskytovala minimalné, dohromady u 3 (6 %) respondentu.
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Graf €. 10 - Divod nakupu energetickych napojua
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Nejc¢astéji uvadénym divodem k nakupu energetickych napoju byla chut, a to u 34
(68 %) respondentl. Znepokojivé je, ze hned druhym nej¢astéjSim davodem byla
potfeba energie, tak odpovidalo 13 (26 %) respondentu, dal$im ¢astym davodem
vybéru konkrétni znacky byla jeji nizka cena, a to u 8 (16 %) respondentu.

Graf €. 11 - Preferované znacky energetickych napoju
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Graf €. 12 - Zajem o slozeni napoje
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Zajem o slozeni uvadeélo celkem 17 (34 %) respondentl. Ve vékovych kategoriich
rané a stfedni adolescence ji uvadélo v obou skupinach 8 (16 %) respondentl. Ve

skupiné pozdni adolescence uvedl| zajem o slozeni pouze 1 respondent (2 %).
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Zajem o kalorickou hodnotu napoje udavalo z celku pouze 14 (28 %) respondent.
Nejvétsi zajem o energetickou hodnotu byl v prvni vékové kategorii, kde ho uvedlo

Graf ¢. 13 - Zajem o kalorickou hodnotu napoje

10 - 13 let 14 - 16 let 17 - 20 let celkem

40

Eano Ene



9 (18 %) respondentd. Naopak v nejstarsi vékové kategorii neuved! tuto mozZnost
nikdo.

Preference light verze napoje nebyla pfili§ ¢asta. Z celku ji uvedli pouze 2 (4 %)
Graf ¢. 14 - Preference light verze napoje
50%

38%

25%

13%

0%

10 - 13 let 14 - 16 let 17 - 20 let celkem
=ano mne & je mi to jedno = nevim, co to znamena

respondenti, nezajem uvedlo 20 (40 %) respondentd. Neznalost pojmu light uvedio
7 (14 %) respondentt, a to pouze v prvni vékové kategorii.

Graf €. 15 - Preferovana velikost energetického napoje
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Nejvice kupovanou velikosti napoje je mala plechovka s obsahem 250 ml, tu
uvedlo 33 (66 %) respondentd. Velkou plechovku o obsahu 500 ml uvedlo 15 (30
%) respondent(, lahev s litrovym obsahem uvedli pouze 2 (4 %) respondenti,

Graf ¢. 16 - Frekvence piti energetickych napoju
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Denni konzumaci energetickych napojl neuved! ani jeden respondent. Nej¢astéji
byla uvadéna konzumace dvakrat do mésice, a to u 22 (44 %) respondent(.
Konzumaci jedenkrat za pul roku uvedlo 14 (28 %) respondentd.
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Graf €. 17 - Pocit narustu energie po vypiti
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Pocit nardstu energie po vypiti napoje uvedlo 21 (42 %) respondentll z celku, z
toho mdzeme vyvodit, Ze vétSina konzumentl nema vyvinutou p¥ili§ velkou
toleranci kofeinu. Naopak to, Ze dfive narust energie pocitoval a nyni jiz ne, uvedl
pouze jeden (2 %) respondent, zarazejici je, ze z nejmladsi vékové kategorie.
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Graf €. 18 - Mista nakupu energetickych napoju

50%

38%

25%

13%

o 10 - 13 let 14 - 16 let 17 - 20 let celkem
msupermarket pobliz Skoly ~ ®supermarket  ©veCerka  Ek dispozici doma
NejCastéji uvadénym mistem nakupu byl supermarket, tuto moznost uvedlo 26
respondentl. Nakup ve vecerce uvedlo 19 (32 %) respondentd, v supermarketu
pobliz Skoly 10 (18 %) respondent(l. Energetické napoje k dispozici doma maji 3
(5 %) respondenti.

Prestoze je v platnosti pamliskova vyhlaska, ktera zakazuje prodej mj.
energetickych napojl ve $kolach, povazovala jsem za zajimavé tuto otazku do
Graf €. 19 - Prodej energetickych napoju ve $kolnim bufetu
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dotazniku vlozit. Prodej energetickych napoju ve Skolnim bufetu uvedli 4 (8 %)
respondenti. Naopak nemoznost nakupu ve Skole uvedlo 42 (84 %) respondentu.

Graf €. 20 - Nakup energetickych napoijti rodi¢i u respondentt,
ktefi energetické napoje piji
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Graf ¢&islo 20 ukazuje nakup energetickych napoju rodici u respondentt, ktefi
uvedli Ze energetické napoje piji. Nakup napojl rodici uvedlo 11 (22 %)
respondentl, absenci nakupu uvedlo 37 (74 %) respondentd.

45



Konzumaci energetickych napoju rodi€i uvedlo 17 (34 %) respondentu. V

Graf €. 21 - Konzumace energetickych napojti rodici
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porovnani s grafem ¢islo 7, kde je znazornéna stejna otazka, ale u celkového
poctu respondentl, mizeme vypozorovat jistou souvislost konzumace
energetickych napoji dospivajicimi a jejich rodici.

Graf €. 22 - Povédomi rodi¢ti o konzumaci
energetickych napoju jejich détmi
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Alarmujici vysledky ukazuje graf €islo 22. Je prekvapujici, ze 32 (64 %)
respondentt uvedlo, Ze jejich rodice vi o tom, Ze energetické napoje konzumuiji,
ale nevadi jim to. DalSich 13 (26 %) respondentt uvedlo, Ze rodiCe o jejich
konzumaci energetickych napojli nevi. Rodi¢e pouhych 5 (10 %) respondentu, o
konzumaci vi a jsou proti.

Graf €. 23 - Kombinace s alkoholem
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Graf ¢islo 23 ukazuje, zda doslo k ochutnani energetického napoje v kombinaci s
alkoholem. Neznazorfiuje pravidelnou konzumaci. Ochutnani uvedlo 26 (52 %)
respondentd z celku, z toho byla nejvice zastoupena vékova kategorie 14—-16 let,
kde ochutnani uvedlo 17 (34 %) respondenta.
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10 Diskuze

Zakladni cil vyzkumu, tedy zjistit, zda dospivajici konzumuiji energetické napoje,
se potvrdil u 48 % respondentd. Tim byla pfekonana prvni hypotéza, ktera
predpokladala konzumaci napojti u 30 % respondentd. Z mého pohledu se jedna o
alarmujici vysledek, ktery pfedcil moje o¢ekavani. Z pohledu nutri€niho terapeuta
energetické napoje fadim mezi potraviny, které by se mély konzumovat, pokud
vubec, vyhradné pfilezitostné a v omezené mife.

Frekvence konzumace energetickych napoju byla nej¢astéji uvadéna dvakrat do
mésice, nejCastéji kupovana velikost napoje pak mala plechovka o objemu 250 ml.
PFi pfedpokladu, Ze je stravovaci rezim dospivajiciho vyrovnany, nevidim takové
mnozstvi, pro zdravého jedince, jako rizikové. Na druhou stranu se ve zkoumaném
padesati¢lenném vzorku objevili tfi respondenti, ktefi uvedli konzumaci na denni
bazi, dva dokonce z vékové kategorie 14—16 let. Takova mira spotfeby napojl
nutné vede k tvorbé tolerance na kofein a k navyku nadmérnému pfijmu cukru. Z
tabulky 1, kde uvadim nutri¢ni hodnoty jednotlivych napoji, mGzeme vycist, Ze
primérny obsah cukru na 100 ml je 12 g. P¥i kazdodenni konzumaci malé
plechovky tak dospivajici pfijme najednou 30 g cukru, coz vyrazné zasahuje do
stravovaciho rezimu. V této vékové kategorii to u divek pokryje skoro celou
maximalni denni davku cukru.

Motivace k nakupu a preference jednotlivych znacek energetickych napoja
potvrdila hypotézu, ktera predpokladala Ze, dospivajici jednaji hlavné na zakladé
vyhodné ceny. Ackoliv se tyto dvé otazky prekryvaji, v dalSim vyzkumu bych
rozdélila motivaci k nakupu urcité znacky a celkovou motivaci pro piti
energetickych napojli. Co mé prekvapilo, je druhy nej¢astéji uvadény dlivod, a to
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piti pro potfebu energie. Pfi uvazeni, ze se jednalo o vékovou kategorii 10—20 let,
se nabizi otazka, jak je mozné, ze v tomto véku maji dospivajici pocit, ze nemaji
dostatek energie? Je mozné, ze by touhu po piti energetickych napojl zpravila
vyvazengjSi strava a pravidelny spankovy rezim? V pfistim vyzkumu by bylo
zajimavé zaméfit se na otazky Zivotniho stylu, stravovacich zvyklosti, spankového
rezimu a vykonu ve $kole u pravidelnych konzumentl energetickych napoju,
véetné zhodnoceni v8ech zdrojl kofeinu ve stravé (kolové napoje atd.).

Jak jsem psala v kapitole socialniho vyvoje v adolescenci, dospivajici se snazi
oprostit se od rodiny, hledaji vlastni identitu a jsou velmi ovlivnéni vrstevniky. Neni
prekvapenim, Ze k prvnimu ochutnani doslo nej¢astéji pod vlivem kamaradu, coz
potvrzuje posledni hypotézu. Pfi zadavani dotaznikd jsem se u nékterych zak
setkala s nadSenim ohledné obrazové pfilohy s napoji, bylo vidét Zze preferovani
urcité znacky jde napfi€ socialni skupinou. Pfi svém vyzkumu jsem objevila
internetovy blog, ktery se vénuje monitorovani nejen ¢eského trhu a recenzovani
napoju. Na blogu je odkaz k FB strance, ktera ma pfes 3000 fanouskd, a na
sbératelsky e-shop s prazdnymi i plnymi plechovkami. Neni tedy pochyb o tom, ze
z piti energetickych napojl se stal trend.

V posledni kapitole teoretické €asti jsem se vénovala rizikim, ktera s sebou nese
kombinovani energetickych napojt a alkoholu. Agkoli je v Ceské republice
podavani alkoholu do 18 let zakazano, 52 % respondentd uvedlo, Ze energeticky
napoj v kombinaci s alkoholem vyzkouselo. Je zarazejici, ze 4 % z toho byly
respondenti ve vékové kategorii 10-13 let. Pokud bych s détmi méla pfilezitost
mluvit osobné, jisté bych neopominula dotazani na konkrétni situaci, kdy tuto
kombinaci ochutnaly.

Velmi pfekvapuijici byla ¢ast dotazniku, ktera se vénovala pfistupu rodi¢t ke
konzumaci energetickych napoju jejich détmi. Celych 64 % respondent( uvedlo,
ze rodi€e vi o tom, Ze energetické napoje konzumuiji, ale nevadi jim to. Pfekvapil
mé tento pfistup rodi¢d, na druhou stranu musim zminit, Zze se jednalo pouze o
odpovédi dospivajicich, které mohou byt v této otazce velmi zkreslené. V dalSim
vyzkumu by byl jisté zajimavy i osobni rozhovor s rodici a jejich pfistup a
povédomi o energetickych napojich.

V dalSim vyzkumu bych minimalizovala mnoZstvi otevienych otazek a nabidla
bych vybér z pfipravenych odpovédi. Zvlast v prvni vékové kategorii se u otazky
ohledné popisu situace prvniho ochutnani stavalo, Ze déti tuto otazku nepochopily.
Pokud by to bylo mozné, rada bych také byla osobné u kazdého jednotlivého

a také ze snahy zabranit vlivu kamaradu pfi vypliiovani.
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11 Zaveér

Tato bakalafska prace se zaméfuje na problematiku konzumace energetickych
napoju v obdobi dospivani. Jak je z vysledkl prace patrné, tento trend je v
poslednich letech na vzestupu, bezmala polovina dotazovanych uvedla
pravidelnou kozumaci napojl a to nej¢astéji s frekvenci dvakrat do mésice.
NejCastéji uvadénym mistem nakupu je supermarket a motivaci k nakupu urcité
znacky je chut a pocit potfeby energie. Je znepokojivé ze dospivajici maji pocit
nedostatku energie a snazi se ho upravit pomoci energetickych napoju.

Z celého souboru je ochutnalo energeticky napoj 87 % a v kombinaci s
alkoholem pak 52 %. Vzhledem k tomu, Ze energetické napoje nejsou
plnohodnotnou potravinou a ze zakladnich Zivin obsahuji pouze velké mnoZstvi
jednoduchych sacharidl, mély by, pokud vibec, tvofit zlomek ze zkonzumovanych
potravin. Kombinovani téchto napojl s alkoholem se vénuje zavérenéna kapitola
teoretické Casti a jak je z ni patrné, jedna se o velmi rizikovy navyk, ktery zvySuje
riziko nebezpeéného chovani, nasili ¢i sexualnim delikt(. Ze ziskanych dat je
ziejmé, Ze rodice se pfili§ o konzumaci energetickych napojl jejich détmi
nezajimaji a ani déti nemaiji pfilis velky zajem o slozeni a kalorickou hodnotu
napoje.

V piti energetickych napojl dospivajicim asi nelze Uplné zabranit. MoZnost
zabranéni v jejich nadmérné konzumaci, vidim v disledné edukaci rodi¢t i déti o
slozeni a moznych nezadoucich Uc&incich na organismus a dale v legislativnhim
omezeni prodeje.
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Prilohy
Priloha A - vzor dotazniku

Veék:
Vyska:
Véha:
Pohlavi:

1. Pijes energetické napoje (v priloze na obrazcich)?
- ano

- ne

- nevim, co to je

2. Vyber z obrazku tfi energetické napoje, které si kupujes$ nejCastéji. Napis Cislo
obrazku a napi$ divod, pro€ si tento napoj kupujes.

3. Zajima té slozeni napoje?
- ano
- ne

4. Zajima té kaloricka hodnota napoje?
- ano

- ne

- nevim, co to je

5. Preferuje$ LIGHT verze napoji?
- ano

- ne

- je mito jedno

- nevim, co to znamena

6. Jakou velikost napoje si nejcastéji kupujes?
- mala plechovka - 250 ml

- velka plechovka - 500 ml

- PET lahev - 1 litr



7. Jak €asto pijeS energetické napoje?
- kazdy den

- 3xtydné

- Ixtydné

- 2x mésicné

- 1x za pul roku

- nekonzumuiji

8. Kolik takovych baleni za den vypijes?

9. Pocitujes$ po vypiti narlst energie?
- ano

- ne

- nevim

- dfive ano, nyni ne

10. Kolik ti bylo let, kdyz jsi poprvé ochutnal/a?
- do9let

- 10-12let

- 13-151et

- 16-18let

11. Popi$ situaci kdy jsi poprvé ochutnal/a.

12. Daji se energetické napoje koupit u vas ve Skole (automat/bufet)?
- ano

- ne

- nevim

13. Kde si energetické napoje kupujes?
- ve $kolnim bufetu/automatu

- v supermarketu pobliz koly

- v supermarketu

- ve velerce

- mam je k dispozici doma

- nekupuiji

14. Kupuji rodi€e energetické napoje?



- ano
- ne
- nevim

15. Konzumuiji rodi¢e energetické napoje?
-ano

- ne

- nevim

16. Vi rodi¢e o tom, Ze pije$ energetické napoje?
- ano, nevadi jim to

- ano, vadi jim to

- nevi o tom

17. Pil/a jsi nékdy energeticky napoj v kombinaci s alkoholem?
- ano
- ne



Priloha B -
obrazova priloha k dotazniku




