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ABSTRAKT

Tato diplomova prace nese nazev ,Kofein, jeho u€inky na zdravi a jeho konzumace mezi
zéky vybranych stfednich Skol*“. Ve své diplomové praci jsem chtéla odpovédét na
otazku, kolik studentli vybranych stfednich Skol se spoléha na povzbuzujici ucinky
kofeinu pfi svém studiu a jak na né kofein pasobi. Klicovym ukolem diplomové prace
bylo zjistit, na jaké Grovni jsou znalosti a védomosti zaka prvnich a poslednich ro¢nikt
vybranych stfednych S§kol v oblasti pozivatin a napoji s obsahem kofeinu, kolik
relevantnich informaci maji o vlivu kofeinu na zdravi a chovéni. Rovnéz jsem
zjistovala, jaké mnozstvi a jaké druhy kofeinovych produktii zaci nejcastéji konzumuji.
Jako vyzkumny ndstroj pro ziskéni téchto informaci je vyuzit dotaznik. Analyzou a
komparaci dat dochdzim k zajimavym vysledklim, které naznacuji vysokou spotiebu
napoji a pozivatin s obsahem kofeinu a ukazuji na nedostatek znalosti o kofeinu.
V zavéru praktické casti pfichazim s doporucenim na vyucovaci hodinu v ramci
Vychovy ke zdravi, ktera by byla vénovéana nejen kofeinu, jeho zdrojim a produktim
kofein obsahujicim, ale pfedev§im konzumaci kofeinu mladymi lidmi, riziku zavislosti

a prevenci.
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ABSTRACT

This diploma thesis carries the title "Caffeine, its effects on health and its consumption
among students of selected secondary schools". In my diploma thesis, I am interested in
how many students of selected secondary schools rely on stimulating effects of caffeine
during their studies and how caffeine influences them. The key task of the diploma
thesis is to find out at what level the knowledge of students of the first and final years of
selected secondary schools are in the area of caffeine drinks and beverages, how much
relevant information they have about caffeine influence on health and behaviour. Also,
how many and what types of caffeine products the pupils most often consume. A
questionnaire is used as a research tool to obtain this information. By analysing and
comparing the data, I get interesting results that indicate a high consumption of
beverages and caffeine-containing foods and show a lack of knowledge about caffeine.
At the end of the practical part, I come up with a recommendation for a lesson in Health
education, which should be devoted not only to caffeine, its sources and products
containing caffeine, but also to its consumption by young people, the risk of addiction

and prevention.
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Uvod

Autofi publikaci vénujicich se kofeinu a vS§emu, co s kofeinem souvisi, nejsou zajedno
v tom, jestli kofein vice $kodi, nebo pomaha. Proti zatazovani kofeinu a vyrobkl z néj
mezi zdravi prospesné a uzitecné latky vznaseji namitky kritici, ktefi tvrdi, podpoieni
experimentalnimi studiemi, ze kofein je latka zdravi Skodliva a lidé by se méli vyhybat
jeji kazdodenni konzumaci. Dopatrat se pravdy v tomto piipad¢ neni jednoduché,
vétSina provadénych studii piindsi sporné vysledky i proto, ze uzivani prostfedkl
obsahujicich kofein byva spojeno s dalSimi faktory jako je koufeni, alkohol, nadmérna
konzumace cukru (cukr do kévy, zdkusek ke kave, slehacka...).

Ve spojeni s mladezi a adolescenty se naskytd otdzka vhodnosti kofeinovych piipravkl
jesté naléhavéji. Jsou divodem vzestupné tendence jejich uzivani u mladych vysoké
naroky spole¢nosti, chyba v socializacnim procesu nebo tento trend jednoduse patii k
dobé a neni to nic zavazného? Znaji mladi rizika, kterd plynou z nadmérného uzivani
kofeinovych piipravkil, znaji nezddouci ucinky, vi, co piji?

Mém za to, Ze nikdy v historii Skolstvi nebylo vyuzivano pii u€eni tolik povzbuzujicich
prostiedktli jako dnes. Kromé star¢ znamé Coca-Coly jsou to také energetické népoje,
kava na rizné zplsoby a stale popularngjsi kofeinové tabletky. Stoji za tim neustale se
zvySujici naroky vzdélavaciho systému na zaky, nebo jen pohodlnost a snadny pfistup
k témto poZivatindm? Jaké nebezpeci hrozi pfi jejich neumérném pozivani? Tyto otazky
jsem se pokusila rozebrat a zodpovédét pii psani diplomové prace, kde se v teoretické
¢asti zabyvam historii kofeinu, déle zdroji této latky, mnozstvim kofeinu v jednotlivych
pozivatinach a také jeho Uc€inky na psychiku i fyzické zdravi. V praktické ¢asti jsem se
pokusila za pomoci dotaznikové metody zjistit, co Zaci prvnich a poslednich ro¢nika
vybranych stfednich Skol o kofeinu védi, kolik relevantnich informaci maji a jaké jsou
jejich védomosti o plisobeni této latky na zdravi a chovani lidi. Zjistovala jsem rovnéz,
kolik produkti s obsahem kofeinu konzumuji a v jaké formé a jaky je rozdil v mnozZstvi
pfijatétho kofeinu mezi prvnim a poslednim rocnikem vybrané stfedni Skoly.
V dotazniku jsem polozila 1 otazku, s jejiz pomoci jsem chtéla zjistit, jestli se po uziti
kofeinovych népojii objevuji u respondentli néjaké nezddouci Gcinky. Ziskana data jsem
zkompletovala, analyzovala, uspofadala do tabulek a grafi a vyvodila z nich zavéry a
pedagogicky vystup. Véfim, ze moje prace bude piinosem pro pedagogy vyucujici
predmét Vychova ke zdravi a Ze poukaze na nutnost vénovat kofeinu a piipravkiim

z ného ¢as a prostor ve vzdélavani.



1. Zakladni vymezeni pojmu

Kofein

Vzorec: CsHioN4O2

Hustota: 1,23 g/cm?

Molarni hmotnost: 194,19 g/mol

Teplota varu: 178 °C

IUPAC ID: 1,3,7-Trimethylpurine-2,6-dione
CAS ID: 58-08-2

PrestoZe patii kofein mezi ¢asto zkoumané slozky potravy, dosavadni védecké poznatky
nejsou uplné, tedy stale o ném nevime vse, co bychom mohli. Kofein je xanthanovy
alkaloid patfici k metylxantinim, ze kterych mé nejvétsi uGcinek zvySujici vyssi
nervovou ¢innost, povzbuzujici G€inky na centrdlni nervovou soustavu. Je pfirodnim
pesticidem ochranujicim rostlinu pfed Skodlivym hmyzem. Nachazi se v rGznych
rostlinach, jako jsou napt. kavové a kakaové boby, Cajové listy, guaninové plody, kolové
ofechy, nejcastéji Coffea arabica a Coffea canephora. JelikoZ arabika je ¢asto napadana
listovou rzi a robusta, jak se canphore fika, je kdvou slabsi kvality, velmi perspektivni se
jevi zktizeni téchto dvou rostlin, jehoZ vysledkem je arabusta. Kofein je krystalicky bily
prasek bez zapachu a s hotkou chuti. Pfidava se do osvéZujicich napoji 1 do 1€k, jak
voln¢ prodejnych, tak na l€karsky predpis. Ve velkém se dnes syntetizuje. Poprvé byl
1zolovan z kavy Rungem v roce 1820 a synteticky byl pfipraven poprvé v roce 1895
Fischerem. Primyslové se ziskavéa z odpadovych surovin ¢aje, kavy, kakaovych slupek
a pii vyrobé kavy bez kofeinu. VétSina svétové produkce kofeinu, ptichazejici na trh, je

vyrobena synteticky z theobrominu nebo z theophylinu (Zacek, 1981).
Vybrané historické mezniky

R. 2737 pied n. 1.: Cifiané zagali pfipravovat ¢aj z Gajovych listki;

575 n. 1.: Kéva objevena v Africe;

>

>

» 11. stoleti: Arabi konzumuji kavu,

> 1519: Aztéci seznamili Spanélské dobyvatele s ¢okoladou;
>

po r. 1880: Prvni kofein obsahujici nealkoholické napoje (Patocka, 2006).
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1.1. Mechanismus uéinku

Kofein plisobi na principu blokovani adenosinového receptoru, latky, kterd se ptirozené
vyskytuje v organismu a kterou organismus produkuje pted spankem nebo pii unavé.
Adenosin vznika béhem postupného rozkladu ATP pti zvySené potieb¢ energie Stépeni
makroergnich vazeb napf. pfi hypoxii ¢i intenzivni zatézi. Takto vytvofend latka se
potom vaze na receptory mozkovych bunc¢k a plsobi jako inhibitor uvoliovani
neurotransmiterti nezavisle na jejich excita¢ni nebo inhibi¢ni funkci. Jelikoz ma kofein
podobnou strukturu, vaze se na tytéz receptory, ¢imz blokuje adenosinu pfistup a
nedovoluje mu tlumit nervovou aktivitu v takové mife. Také pfi tom stahuje mozkové
cévy (které¢ adenosin naopak rozsifuje) a spousti postupny proces, jehoz nasledkem je
zvysend produkce adrenalinu. ZvySenim koncentrace dopaminu navozuje na chvili pocit
Stésti a spokojenosti (Pendell, 2005).

Koncentrace adenosinovych receptorti v mozku je proménliva, vysoké koncentrace jsou
napiiklad v molekuldrni vrstvé malého mozecku a hipokampu, nizké naopak
v hypotalamu nebo v bilé hmoté¢ v mozecku. Proto mize mit jakykoli stfet kofeinu
s adenosinem rozdilny efekt v rtiznych oblastech mozku. Zajimavé je, ze staly piijem
kofeinu u krys zplisobuje narist hmoty adenosinovych receptori v mozku. Adenosin
krom¢ jiného omezuje srazlivost krve a zpomaluje odbouravani tukii. Opacny t¢inek
byl zaznamenan u prask, které obsahovaly kofein smiSeny s efedrinem (Pendell, 2005).
»Kofein také bradni neuroniim, ovliviiujicim vylu¢ovani teplotu regulujicich hormont
podvésku mozkového v hypotalamu, a tim napodobuje Uc€inky tepla. T¢lo
prosttednictvim podvésku mozkového odpovida snizovanim télesné teploty. Uginky
zlaz s vnitini sekreci na mozek se zdaji byt zavislé na davkovani, a jsou ponckud
nelinedrni. Malé davky nemaji zadny Gcinek, zatimco velké davky maji u€inky podobné
stresu. Neuroendokrinni G¢inky miZou byt u lidi méfeny pti davee 500 mg, ale zacinaji
mizet na okolnim hormonalnim pozadi pfi poklesu kofeinu na 250 mg. Stav se rizni
v zavislosti na toleranci, vycerpani, rychlosti metabolismu, enzymatické rovnovaze, i na
kombinovanych Ucincich ostatnich drog, vcetné jidla. Na motorickou stimulaci ma
kofein dvojfazovy vliv. Pii nizkych davkach snizuje pohybovou aktivitu, pfi vyssich ji
naopak zvySuje. Nizké davky se proto vyuzivaji pii 1écbé ADHD (Pendell, 2005,
str. 45-46).



Dle evropské smérnice 2002/67/ES musi byt pfitomnost kofeinu na napojich, které ho
obsahuji vice nez 150 mg/l, zfeteln¢ vyznacend na etiketé. Toto pravidlo se vztahuje na
nékteré¢ nealkoholické a energetické ndpoje, ne vsak na ¢aj, kavu a podobné vyrobky,
kde se predpoklada, ze spotiebitelé védi, ze tyto napoje jsou vyznamnym zdrojem
kofeinu a ze jeho obsah v napoji zavisi na zpusobu piipravy (doba extrakce). Legislativa

jednotlivych ¢lenskych statti EU je v souladu s touto smérnici (Chylkova, 2013).

1.2. Kofein a zdravi

Z hlediska zdravotnich U¢inkd je nejvyznamnéjsi, v jaké kombinaci je kofein
konzumovan. Je rozdil mezi Coca-Colou, ve které¢ je krom¢ kofeinu velké mnozstvi
cukru a jinych zdravi Skodlivych latek, a naptfiklad cajem, ktery je Cist¢ piirodnim
produktem neobsahujicim zadna barviva ¢i konzervacéni latky a pokud je konzumovéan
bez mléka & cukru, tak ani Zadnou kalorickou hodnotu. Cerny a zeleny &aj dale
obsahuje fluoridy, které pozitivné ptisobi na zubni sklovinu, polyfenolické antioxidac¢ni
latky pusobici proti volnym radikalim, rutin a dalsi zdravi prospésné latky, a kromé
toho se kofein z Caje vstiebava postupné, na rozdil od kofeinu v kavé (Neal, 2010).

Pokud jde o kavu, zde se objevuji pon€kud kontroverzni postoje a nézory. V kazdém
pripadé pokusy s EEG ukazaly, ze zdanlivé neskodny faktor jako kofein v kavé miize
naruSovat nizkofrekvencni spanek, v némz se tvoii v mozku pamétové stopy vjemui

daného dne. Kofein zabraniuje jejich ukladdni do dlouhodobé paméti (Neal, 2010).

V lékaistvi ma kofein nezastupitelné misto. Cisty kofein, ktery ziskavame predevsim
pii dekofeinizaci kavy, se stava soucasti antipyretickych a analgetickych smési,
v podobé tabletek ¢i kapsli je Cisty kofein rovnéZ vyuzivan predev§im Zaky a studenty
pro svoje stimula¢ni u¢inky (Oreyova, 2014).

Kofein je obsazen ve volné prodejnych lécich jako je napf. Alnagon neo (80 mg),
Ataralgin (70 mg) a v neposledni fadé je soucasti oblibeného prasku Coldrex (35 mg).
Kofein mize nezaddoucim zptsobem ovlivnit G€¢inek nékterych 1ékd, napt. antiepileptik.
Smrtelnd davka kofeinu ¢ini 5 az 10 g, zavisi na hmotnosti konzumenta a jeho navyku

na kofein apod. (Grundmann, 2011).

10



Jelikoz ma kofein vliv 1 na vegetativni centrum mozkového kmene, piedevSim na
dychaci centrum, vyuziva se v terapeutické péci na podporu dychani nedonosenych déti
(Kraus, 2014).

V klinické obezitologii jsou znamé a vyuzivané tzv. Elsinorské prasky. Tato kombinace
kofeinu (min. 50 mg v jednom prasku) a efedrinu (20 mg) ptsobi jako nespecifické
termogenni farmakum. Tlumenim chuti k jidlu za soucasné¢ho zvySeni energetického
vydeje zabranuje poklesu energetického vydeje v prubéhu 1é¢by nizkoenergetickymi
dietami. Po wuziti téchto pilulek bylo prokdzano zvySeni oxidace tuku nalacno i
v prib¢hu aerobniho cviceni. Ptfi dlouhodobém wuzivani mulze dojit k nezaddoucim
ucinkiim jako je zrychleni tepové frekvence, pfechodné zvyseni systolického krevniho
tlaku, palpitace, psychicka agitovanost, nespavost, zavrat¢, sucho v ustech. I kdyz
zavislost na né vznikd vzacné, ma uzivani téchto pilulek mnoho omezeni. Vydavaji se
individudlné na recept, michaji se v Iékarné. Nesmi se podavat déle nez tfi mésice,
nesméji se podavat pacientim se srdeCnimi poruchami a chorobami, epilepsii,
psychickymi poruchami a glaukomem, nezletilym détem a t¢hotnym Zenam.
Kontraindikaci jsou rovnéZ tézké poruchy jaternich a ledvinovych funkci (Hainer,
2011).

Nekteti terapeuti vyuzivaji ke zlepSeni imunitniho systému kavovy klystyr. Tato
procedura ma v fadach zdravotnickych odbornikil své odptirce, ale 1 ptiznivee. Klystyr
pusobi na principu pfiznivého plisobeni kdvy na enzym glutathion S-transferazu (GST),
ktery zvySuje vstfebavani glutathionu az o 700 procent — aktivuje glutathion k vazani
toxint a jejich naslednému vylu€ovani z téla. Kromé detoxikace prociStuje travici trakt
1 tlusté stfevo pifi zachovani stfevni flory, pfispiva rovnéz kudrzeni zdravé
peristaltiky. Kofein je spojen i s ulevou od bolesti, je pouzivan i jako podpiirna lécba

nejen pii rakoviné (Oreyova, 2014).

1.3.Pozitivni u¢inky kofeinu

Znadmé jsou jeho stimulacni G€inky pii vyCerpani organismu, zlepSuje soustfedéni a
pamét’. Pomaha také pti nizkém krevnim tlaku (Kunové, 2011).

Pti vhodném davkovani se mu piipisuje pozitivni efekt v prevenci snizovani kognitivni

kapacity, obzvlasté, kdyz je konzumovan se sacharidy. Byva také spojovan se zvySenou
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fyzickou vydrzi, se zlepSenym spalovanim tukl a sacharidii, coz také zvysuje vykon a
odolnost organismu (Skolnik, 2011).
1.3.1. Kofein a sport

Do roku 2004 byl kofein povazovan za doping, pokud jeho koncentrace v moci
piekrocila 12 mikrogrami v jednom mililitru moci. Tohoto mnozstvi je mozné
dosahnout vypitim dvou az tii Salk kavy. Kofein je u narodni vysokoskolské atletické
asociace znovu na seznamu zakdzanych drog, ale jen tehdy, je-li jeho koncentrace vyssi
nez 15 pg/ml. ZvysSeni hladiny povzbuzujictho hormonu adrenalinu v krevni plazmé
diive navadélo k vite, ze kofein povzbuzuje CNS a stimuluje metabolismus tukd.
Vyzkumem se vSak pfiSlo na to, Ze jeho povzbuzujici G¢inek souvisi s pfimym
pusobenim na kosterni svalstvo a na jeho kontrakci (Mach, 2012). ,Kofein totiz
podporuje pienos drasliku z mimobunéénych télesnych tekutin dovniti buné¢k svalovych
vlaken, kde ptispiva k jejich smrstivosti. Draslik souc¢asné vypuzuje vodu z téla, a proto
kava ptisobi mocopudné* (Mach, 2012, str. 143).

Co se tyce vykonu, vyzkumné studie potvrzuji jeho zlepSeni po podani kofeinu o
11 %. Doporucené mnoZzstvi ¢ini ovSem piiblizné¢ 3 mg kofeinu na 1 kg télesné vahy. Je
nutno postupovat obezietné a s rozumem, protoZe nadmérné mnozstvi nejen ze nezvysi
vykon, ale mize zplsobit i svalovy stres. Kofein mlize rovnéz zvySovat nervozitu a
uzkost sportovcll pred zavodem. NedoporuCuje se pit kdvu pii nadmérné Unave,
v takovém piipadé¢ je lepsi si radsi odpoc¢inout a nenutit se do dal$iho tréningu ¢i vykonu

(Mach, 2012).

Neni jisté, zda ma piti kavy stejny Gcinek jako Cisty kofein. Studie dvou védct Tryce a
Haymesse (1995) ukazuji, Ze plazmatickd hladina kofeinu se po ptijmu kofeinu nebo
kavy pfi stejné hmotnosti zvySuje. Nicméné zvySeni Ui€inku na volné mastné kyseliny a
adrenalin Ize méfit pouze po suplementaci kofeinem. Autofi dospéli k zadvéru, Ze mnohé
doprovodné latky kavy maji vliv na ucinek kofeinu a Ze kofein nemusi byt jedinou
bioaktivni latkou v kave (Kraus, 2014).

Graham a jeho skupina (1998) zkoumali na deviti trénovanych béZcich plsobeni
kofeinu rozpusténého ve vode, piisobeni kavy s kofeinem, kavy bez kofeinu, a kavy bez
kofeinu, do niz byl kofein dodatecné pfidan. Zjistilo se, ze adrenalin svou koncentraci

vyrazné zvysil jen v ptipad¢ davek kofeinu rozpusténého ve vodé. Také zlepseny vykon
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(pti 85 % VO2! max az do vy&erpani) méla pouze skupina s kofeinem, ale nezlepsila se
skupina, kterd uzila kdvu. Z této studie je také patrné, ze vykon neni zvySen ani
ptidavkem kofeinu do kavy bez kofeinu, i kdyz je koncentrace v krvi podobna. Lze tedy
dospét k zavéru, ze slozky kavy ovliviuji aktivitu kofeinu, nebo ji dokonce potlacuji

(Kraus, 2014).

1.3.2. Kofein a pamét’

Zajimavé pokusy d¢lali védci v oblasti ukladani do paméti a vybaveni z ni. Chtéli védét,
jaky podil ma kofein na zlep$eni pamétovych procest. O jistém pozitivnim plsobeni se
presvédcil vyzkumny tym psychiatra v ¢ele s V. Riedelem, ktery pracoval na univerzité
v holandském Limburgu. Vybral lidi v plné fyzické 1 intelektudlni sile od 25 do 37 let,
kterym nejprve bez ujmy na zdravi snizil uméle intelektové schopnosti, a to alkaloidem
skopolaminem. O ném se vi, Ze vyvolava ptfechodnou poruchu paméti tim, ze narusuje
spojeni mezi nervovymi vldkny v mozku. Nejprve byla testovana pamét kratkodoba,
pak dlouhodoba. V testu na kritkodobou pamét’ §lo o memorovani piectenych slov,
kterych bylo 15 a objevovala se ve dvouvtefinovych intervalech na obrazovce.
Zkouseny je mé&l nahlas ptecist a pak opakovat ta, ktera si zapamatoval. Pak byla stejna
slova kazdému promitnuta jest¢ Ctyfikrat. Po dvacetiminutové pauze nasledovalo
zkouseni dlouhodobé&jsi paméti. Pfed podanim skopolaminu si pamatovaly sledované
osoby témet vSechny Cisla, v priméru 14, 5, po ném to bylo jiz jenom 11, 6. Po vypiti
kavy pred testem s mnozstvim kofeinu 200 mg se pamét Castecné zlepSila, a to
v priméru na 13, 1 slov. Podobné vysledky vykazovaly i testy na prodlouZenou pamét’

(Krejéi, 2000).

1.3.3. DalSi mozné priznivé piisobeni kofeinu

Ptipisuji se mu euforizacni U¢inky a déle se odbornici shodnou na preventivnim
plsobeni kofeinu na Alzheimerovu a Parkinsonovu chorobu (Koolman, R6hm, 2012).
Pokud jde o uzivani kofeinu jako antagonismu alkoholu, zde jsou klinické nalezy sporné

(Koolman, R6hm, 2012).

! Biologicky ukazatel maximélni vydané energie

13



Védci badajici v oblasti lidskych pocitii ovétovali, jaké subjektivné vnimané ucinky
kavy jsou respondenty udavané jako pozitivni. NejcasteéjSimi odpovédi byly:
» Dobra nalada, pocity euforie,
zvysena energie a aktivita,
¢ilost, bdélost,
zvySena schopnost koncentrace,
chut’ néco délat, ¢inorodost,
hovornost,
piedstavivost,

lepsi vykonnost,

YV V. V V V V V V

nizsi potieba spanku (Krej¢i, 2000).

K témto pozitivnim pocitim dochazelo vétSinou pii nizkych davkach kofeinu, do

200 mg (Krej¢i, 2010).

Morrison & Long (1977) experimentalné zjistili, Ze pfimétené davky kofeinu mirné
zlepsuji no¢ni vidéni. Po konzumaci 100 mg kofeinu (cca jeden Salek kavy) nastalo
zlepseni citlivosti primérné o 0,04 logaritmické jednotky jasu, po konzumaci 300 mg
kofeinu to bylo zlepSeni o 0,075 jednotek. Tyto rozdily v citlivosti jsou v§ak métitelné
az v ty€inkové fazi adaptacni kiivky. ZlepSeni citlivosti je v ur€itém sméru individualni,

zavisi pravdépodobné na mife vyvinuté tolerance organismu na kofein (Begeni, 2015).

1.3.4. Negativni ucinky kofeinu

Informace o negativnich u€incich kofeinu nachazime v riznych epidemiologickych
studiich. Jejich zakladem jsou otazky a odpovédi, vySetfeni, zkoumani stanovenych
diagno6z. Naptiklad pacientll v nemocnici na oddéleni chorob srdce a cév se zkoumajici
ptaji na to, zda pili k&vu nebo jiné napoje a pozivatiny s obsahem kofeinu, kolik a jak
dlouho. Kontrolni skupinu tvofi béZzni obyvatelé bez srdecnich potizi a diagnoz. Pokud
bude zvysledkli studie vyplyvat vys$i spotfeba kofeinovych produkti s vysSim
mnozstvim symptomt u pacientd, pak je to divod k zamysleni a k dal§Simu zkoumani

ginkd (Krejéi, 2000).
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Dalsi moznosti jsou longitudinalni vyzkumy dostatecného reprezentativniho vzorku lidi,
smiSené populace skladajici se jak ze silnych konzumentt kavy, tak i ze slabych a
abstinentll. Dlouhodobé se u nich sleduje, zda se objevilo onemocnéni, na které se
studie zam¢éfila, napt. ischemickd srdecni choroba nebo infarkt, a hledaji se rozdily mezi
silnymi a slabym konzumenty kavy a abstinenty (Krej¢i, 2000).

V zavérenych vyjadfenich se Casto pouzivd termin relativni riziko. Pfedstavuje
pravdépodobnost, s jakou mizeme onemocnét sledovanou chorobou, kdyz budeme pit
nebo uzivat kofein v ur€itém mnozstvi a formé. Toto riziko se vyjadfuje indexem
pravdépodobnosti. Kdyz je napiiklad pii ur¢itém mnozstvi kofeinu riziko dvojndsobné,
pak se pouziva index 2. Kdyz je polovi¢ni, index 0,5. Musime myslet na to, ze vysledky
mohou byt zkresleny faktory jako je vek, pohlavi, hmotnost, dal$i onemocnéni, zivotni

styl zahrnujici fyzickou aktivitu, koufeni, jidlo (Krejci, 2000).

1.3.5. Kofein a spanek

Studie prokazuji relativné ziejmé fakt, ze kofein se svymi stimulacnimi G¢inky ptisobi i
na snizovani ospalosti. Kofein a poruchy spanku jsou uvadény do spojitosti ve vSech
vyzkumech. Spanek nastupuje opozdéng, trva kratsi dobu, je neklidny. Clovék se Gasto
pfevaluje, na rozdil od alkoholu ma kofein negativni vliv na fazi hlubokého spanku
théta. Fazi REM nijak vyznamnéji neovlivituje. Uginky kavy na spanek jsou pomérné
malo ovlivnény individudlnimi rozdily (davkovani, pfijem potravy, momentalni
situace). Bc¢hem jedné studie vSichni zkoumani, ktefi vypili kdvu s kofeinem,
zaznamenali potiZze se spankem, at’ uz méli navyk na kavu, nebo ne, a naopak z téch,
ktefi dostali placebo nebo kavu bez kofeinu, neuvedl nikdo problémy se spankem
(Pendell, 2005).

V nékterych studiich byly zkoumany rozdilné reakce na kévu predevS§im u dvou typt
osobnosti, a to u extrovertll a introvertii. Jedna teorie zastava hypotézu, Ze chovani je
urcovano aktivaci mozkové kiry. Jeji pozitivni vliv na efektivnost chovani plisobi jen
do urcité¢ miry, pak uz efektivnost tohoto chovani snizuje. Extroverti s nizs$i hladinou
aktivace mozkové klry proto vnimaji kédvu jako povzbuzujici a maji po jejim uziti lepsi
vysledky v chovani nez introverti s vyssi hladinou aktivace mozkové kury (Pendell,

2005).
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Blokovanim tlumivého ucinku adenosinu a tim snizovanim homeostatické¢ho tlaku
soucasné zkracuje 3 a 4 NREM spanek. Burke se spolupracovniky z laboratofe K.P.
Wrighta také zajimalo, zda kofein podavany tii hodiny pfed spankem neovlivni rovnéz
biologick¢ hodiny. V ramci pokusu podavali dobrovolnikiim tfi hodiny pred
pravidelnym usindnim kofein odpovidajici jeho davce ve dvojitém expresu a zjistovali
mozny fazovy posun jejich hodin. Za vhodného ukazovatele si vybrali rytmus hormonu
melatoninu v krvi ¢i ve slindch. Ten se vytvari se v §iSince na zacatku a konci
subjektivni noci jedince. ,,Po podani kofeinu se nasledujici den zpozdil ve€erni nariist
melatoninu v priméru o 40 minut ve srovnani s narGstem po podani placeba. To
znamena, ze po kofeinu se zpozdily centralni hodiny, a to téméf o tfi ¢tvrté hodiny.*
(Illnerova, 2016, str. 102)

Kdyz bylo podéni kofeinu spojeno s osvétlenim (tfi hodiny pted pravidelnym usindnim
pii osvétleni 3000 lux), opozdil se nartist melatoninu a tim i nastup spanku v priméru o
105 minut. Zavér plynouci ztéchto pokusti byl, Ze: , Uinek kofeinu a svétla na
centralni cirkadianni? hodiny by se mohl s¢itat* (Illnerova, 2016, str. 102) a druhy zavér
byl ten, Ze se potvrdil dvoji ucinek kofeinu podaného ve vecernich hodinach, ktery
nejenze snizuje homeostaticky tlak na spanek, ale i zpoZd'uje cirkadianni hodiny. A toto
se odehrava také pres adenosinové receptory (Illnerova, 2016).

,Burke a jeho kolektiv hledal mechanismus ptsobeni kofeinu na lidskych bunkéch
osteosarkomu specifického druhu, které maji vysokou koncentraci adenosinovych
receptord. Kdyz ptidali k bunkdm v Zivném roztoku kofein, perioda oscilaci (méfend na
cirkadiannim rytmu v zapinani a vypindni hodinového genu Bmall) se prodluzovala, a
hodiny bun¢€k se tudiz zpozd'ovaly. Pro toto zpozdovani byly dilezit¢ zejména Al
adenosinové receptory. Kofein se na n¢ vazal a odblokoval tak utlum tvorby signalni
molekuly cyklického adenosinmonofosfatu (cAMP), zplisobeny vazbou adenosinu na
receptory, rytmus cAMP muZe byt soucasti vnitiniho chodu hodin. Kofein podany ve
vecernich hodinach tedy nejen snizuje homeostaticky tlak na spanek, ale 1 zpozd'uje
cirkadidnni hodiny. Oba tyto U¢inky kofeinu se ziejm¢ odehravaji pfes adenosinové
receptory. Dosud vSak nevime, zda podéani kofeinu v jinou, nez vecerni dobu by také
fazove€ posunulo cirkadianni hodiny. Kofein, a pfedevs§im svétlo ve vecerni dobé tedy

ovliviuji lidsky cirkadianni systém, a tudiz i spanek.* (Illnerova, 2016, str. 102).

2 tykajici se zmén fyziologickych funkci organizmi s p¥iblizné denni periodou
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1.3.6. Kofein a urgentni inkontinence

Urina¢ni inkontinence je spontdnni mimovolné unikdni moci spojené s ndhlym pocitem
nuceni na moceni. Ve studii provadéné za ucelem zjisténi existence souvislosti mezi
pfijmem kofeinu a urinacni inkontinenci u zen byly pro statistické srovnani Zeny
rozdeleny do tii skupin na zaklad¢ ptijmu kofeinu: minimalni (<100 mg / den), stiedni
(100 az 400 mg / den) a vysoky (> 400 mg / den). 131 Zen si vedlo mik¢ni denik, do
kterého si zapisovalo piijem tekutin a kofeinu. Vysledky ukazaly statisticky vyznamnou
souvislost mezi vysokym piijmem kofeinu a urgentni inkontinenci, jelikoz nejvyssi
nestabilitu detruzoru (urinacni inkontinenci) vykazovala kontrolni skupina s vysokym
pfijmem kofeinu (484 +/- 123 mg / den). U Zen s minimalnim piijmem kofeinu

nedosahovala studie statisticky vyznamnych vysledku (Arya a kol., 2000).

1.3.7. Kofein a jeho vliv na krevni tlak s kardiovaskularni onemocnéni

Skodlivy vliv kofeinu na rozvoj kardiovaskularnich onemocnéni nebyl jednoznacné
prokdzan, avSak prokazatelné zhorSuje rizikové faktory.

Karatzis (2005) sledoval reakci centralniho a periferniho TK v dobé&® 30, 60, 90 a 120
minut po podani pravé kavy a dekofeinované kavy u lidi s krevnim tlakem v normé,
prumérného véku 29 +-3,2 let. Centralni TK byl méfen neinvazivné metodou aplanacni
tonometrie, periferni TK detekci Korotkovovych ozev na brachidlni arterii. Po podéani
pravé kavy doslo ke zvyseni STK*z 96,2 +-9,9 mm Hg na 101, 1 a DTK® z 72,6 +- 9.4
mm Hg na 76,5+-9 mm Hg jiz za 30 minut od poziti kavy a zvySeni pfetrvavalo
pfiblizné 3 hodiny. Na periferii se statisticky vyznamné zvysila pouze hodnota DTK. U
dekofeinované kavy nebyly zaznamenany zadné vyznamné zmény TK (Homolka a kol.,
2010).

Nekteti védci se zabyvaji vyznamem véku na reakei TK na kofein. V této souvislosti byl
veédkyni Maoz (1998) sledovan bezprostiedni efekt kofeinu u 1é¢enych hypertonikt. Ta
zjistila zvySeni STK i DTK po oralnim poziti 250 mg kofeinu (58+-10,4 let), pfi¢emz

3 Tlak krve
4 Systolicky tlak krve
5 Diastolicky krevni tlak
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maximalni hodnoty bylo dosazeno za dvé hodiny po jeho podani. U mladSich osob

(44,5+-15,8) byly vysledky nejednoznacné (Homolka a kol., 2010).

1.3.8. Kofein a rakovina

V piipadé rakoviny se vyznamné publikace shodnou na tom, ze dosud nebyla prokazana
zadna souvislost mezi prijmem kofeinu a jakoukoli formou tohoto onemocnéni. Pii
existujici rakoving se kofein vyuziva predevsim u déti na tiSeni bolesti (Kolektiv autort,
2006).

»Kofein kombinovany s nesteroidnimi antirevmatiky mulze pifi nékterych problémech
zlepsit analgezii napf. pii bolestech hlavy a Gst pti rakoviné nebo chemoterapii. Nékteré
vyzkumy uvadéji, ze détem s rakovinovymi bolestmi pomahd i samotny kofein.*

(Kolektiv autorti, 2006, str. 228)

1.3.9. Mastodynie®

Prozkouman byl i vliv kofeinu na pohlavni organy. Byla provedena studie o ucinku
metylxantini pifimo zpotravy. Konkrétn¢ kofein nepfimo zvySuje stimulaci
katecholaminti hladiny cyklického adenosin monofosfatu (cAMP), ktery ma vliv na
chorobné bujeni prsu. Podobny tc¢inek jako metylxantiny maji nikotin, tyramin a stres.
Stimulace adenylat-cykldzové aktivity v prsu hraje dulezitou roli pfi zvySeni hladiny
intracelularntho cAMP, ktery vede k symptomatologii mastodynie a fybrocystickym
zménam v prsu (Weiss, 2010).

Kofein je metabolizovan v jatrech izoenzymem CYPIA2 na vice nez 25 riznych latek,
které jsou posléze vylou¢eny moci. Polocas vstiebani kofeinu je u déti 2,5 hodiny, u
dospélych jsou to zhruba 3 az 4 hodiny, u téhotnych a hormonalni antikoncepci
uzivajicich Zen je vstfebavani znacné zpomaleno. Zrychleny metabolismus je naopak u
kurakt (Patocka, 2006).

,»Z farmakologického hlediska kofein zplsobuje zvySeni hladiny katecholamini a
reninu v krevnim ob&hu. V mozku snizuje piedCasné uvoliovani serotoninu do

synaptické Stérbiny. Dochazi jak ke snizeni syntézy norepinefrinu, tak i ke zvySeni jeho

® bolest v oblasti prsni zlazy bez patologické pricCiny
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obratu. Zvyseni hladiny norepinefrinu a epinefrinu v krvi a mo¢i muize pochazet ze
sekrece nadledvinek a sympatickych nervii. Tento néartst neni pozorovan u navykovych
uzivatelt.” (Pendell, 2005, str. 44)

Kofein ovlivituje také dopamin transmiter v mozku. V prvni fazi se objevi pocatecni
zvyseni hladiny dopaminu, a pak nasleduje rychly pokles. Diivod neni jasny (Pendell,

2005).

1.3.10. Kofein a téhotenstvi, mutagenni uc¢inky

Kava, ¢aj nebo Coca-Cola jsou s velikou socialni akceptaci konzumované také v obdobi
téhotenstvi. S pokracujicim téhotenstvim se prodluzuje doba odbourani kofeinu
v jatrech na 5 hodin, ve tfetim trimestru se mize jednat jiz o 10 az 18 hodin. Jelikoz
kofein prochazi lehce placentou a plod je nedostatecné zdsoben enzymy potfebnymi
k odbourani kofeinu, u déti dochézi ke kumulaci kofeinu a jeho polocas rozkladu byva i
vice dni. Pozorovani ultrazvukem, kterd byla vedena pfed a po piijmu této drogy,
prokézala také jeji negativni dopad na pted a postnatdlni spankovy rytmus a kvalitu
spani (Sabersky, 2009).

Konzumace napojti s obsahem kofeinu je tedy u t€hotnych a kojicich zen doporu¢ovana
vyrazné omezit, protoZe ke zvySovani krevniho tlaku a zrychleni pulzu dochéazi nejen u
matky, ale predevs§im u ditéte. To zpisobuje jeho pfilisnou Cilost a jiz v déloze se u n¢j
projevuje hyperaktivita (Sabersky, 2009).

Klinicka pozorovani vychdzejici z pokusi na zvifatech v USA prokézaly mutagenni a
teratogenni ucinky pfiliS vysokych davek kofeinu. Epidemiologické studie s rtizné
vysokymi davkami piisunu kofeinu u téhotnych zen jsou nicméné ve svych vypovédich
rozporuplné. Na jedné stran¢ je hlaSeno zvySené mnozstvi samovolnych potrata,
mrtvych a predfasné narozenych plodii a také nizkd hmotnost narozenych déti. Na
stran¢ druhé jsou tato zjiSténi zpochybiiovana, kdyZ jsou brany v tivahu dalsi faktory
jako kouteni nebo socioekonomické deficity. I pres toto zpochybnéni vedly piedlozené
zavery ke smazani kofeinu ze seznamu zdravotné nezdvadnych drog americkym tradem

pro kontrolu potravin a 1é¢iv (Husslein a kol., 2004).
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1.4.Kofein a psychika (Poruchy duSevni a poruchy chovani zpiisobené
uzivanim psychoaktivnich latek (F10-F19))

Kofein jako latka stimulujici organismus je zafazena i do mezindrodni klasifikace
nemoci v oddilu F10 az F19 jako psychoaktivni latka, jejiz uzivani mtze také vést k
duSevnim porucham a k poruchdm chovéni. Konkrétné¢ ji patii sektor FI5, ktery
zahrnuje poruchy dusevni a poruchy chovani zpiisobené uzivanim jinych stimulancii
vcetné kofeinu (MKN 10).

Vétsina lidi snasi kofein bez potizi, avSak u jistého procenta lidi trpicich uréitymi typy
uzkosti, mezi né patii naptiklad panicka porucha, uzkost z vykonu nebo socidlni uzkost,
zvySuje jeho konzumace riziko propuknuti projevi tizkosti a zachvatu paniky. V téchto
ptipadech je lepsi se kofeinu uplné vzdat. TaktéZ mize zpisobovat specificky druh
uzkostnych poruch a poruch spanku, pficemz nadmérny pifijem miize vyvolavat
ptiznaky ve spektru od nervozity po tachykardii nebo srde¢ni arytmii. Pokud se
konzumuje v pozdnich hodindch, miize narusit i spankové cykly. V mnoha ptipadech
ptispélo vylouceni kofeinu k zmirnéni tzkosti ¢i ke zlepSeni spankového cyklu (Nardi a
kol., 2009).

Co se tyce pocitl, pii zkoumani se védci dotazovali na pocity pfi konzumaci vétsiho
mnozstvi kofeinu. Pti podani kofeinu v mnozstvi nad 200 mg do 800 mg jiz respondenti

udavali pocity jako:

podrazdénost,
nervozita a neklid,
anxiozita,

podrazdény zaludek,

YV V V VYV V

silné buseni srdce,
» nesoustiedéna mysl (Krejéi, 2000).
K témto pfiznakiim dochézelo jiZz pfi nadmérném piijmu kofeinu, predstavujicim ctyfi

az osm $alkt kavy (Krejci 2000).
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1.5. Zavislost na kofeinu

Tato zavislost se projevuje pfiblizné¢ u 30 % konzumentl, a to vzestupem tolerance,
bazenim nebo neschopnosti snizit denni davku. Nadmérna konzumace kofeinu s sebou
piinasi psychické disledky jako afektivni poruchy, poruchy piijmu potravy, cCastéjsi
konzum hypnotik a anxiolytik nasledkem nespavosti a atakli nedefinované uzkosti.
K somatickym ucinkim patii zvySovani krevniho tlaku, zrychleni pulzu, arytmie,
karcinogenni ucinky a také je zde vyssi riziko ischemické srde¢ni choroby. K zavislosti
inklinuji osoby s neustdlou potifebou pracovat na plny vykon a ke kofeinu se casto
pfidruzuje tabdk, alkohol nebo nadmérny piijem cukru. Abstinencni syndrom sebou
nese dysforii, lehkou vznétlivost, ospalost, hyperaktivitu, zvySeny svalovy tonus
(Hosak, 2015).

Odvykaci stav je skupina projevil organismu rizného stupné zavaznosti, vyskytujici se
pfi absolutnim nebo relativnim odvykdni od psychoaktivni latky po jejim
dlouhotrvajicim uzivani. Prib¢h odvykaciho stavu zavisi na typu psychoaktivni latky a
davce, ktera byla uzita bezprostfedné pied zastavenim nebo redukci uzivani. Odvykaci
stav u kdvy se muze projevovat kieCemi ¢i bolestmi hlavy, unavou, nechutenstvim,
mirnymi depresemi. Muze trvat jeden aZ pét dni. Dilezité je pit hodné¢ vody a
bylinkovych ¢ajti, pohyb na Cerstvém vzduchu a zaménit pozitivni zazitek z piti kavy

napft. za koupi néjaké hezké véci nebo navstévu divadla ¢i kina (Diehl a kol., 2009).

1.6. DalSi moZné negativni piisobeni kofeinu

Studie o kofeinu casto kon¢i spornymi zavery, jelikoz jsou predevSim soucasti vyzkumt
o kéavé, za jejiz ucinky zdaleka neni odpovédny jen kofein, ale i dalsi latky, které kava
obsahuje. Na druhé strané je puasobeni kofeinu v organismu témito slozkami
ovliviliovano a na scén¢ jsou 1 dalsi faktory Zivotniho stylu jako stres ¢i deprese, které je
nutno brat vuvahu, kdyZ chceme zajistit relevantnost vyzkumi. Napiiklad
chlorogenové kyseliny interaguji s kofeinem, coZz ma za nasledek urychlovéani jeho
pohlcovani a zpomalovani jeho vylucovani. Také je mozné, ze chlorogenové slouceniny
mohou 1 za urychlené vyméSovani a prijem souvisejici s piijmem kavy. Nexantinové

slouceniny obsazené v kaveé zase stimuluji Zlu¢nik. Kava rovnéz podporuje vylucovani
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zaludecnich kyselin a pepsinu. Neni jisté, ktera konkrétni slozka kavy to ptresné
zpuisobuje, ale je znamo, ze kdva bez kofeinu je ucinna jen o néco méné (Pendell, 2005).
Osteoporodza je onemocnéni, které je rovnéz vyvolavano kofeinem. Jeho dlouhodoby
nadmérny piijem postupné¢ odbourdava vapnik z kosti, ktery se pak vylucuje moci

(Mach, 2012).

1.7. Citlivost na kofein

Citlivost na kofein nebo jeho nesndsenlivost mize mit vice divodi, ale obecné je
znamo, ze veétsi citlivosti se vyznacuji lidé, ktefi konzumuji kofeinové produkty jen
svateén¢, nékdy tuto citlivost mohou plsobit geny, zpomaleny metabolizmus,
antikoncepéni tabletky nebo jiné 1€ky uzivané k 1é¢ebnym ucelim. Jedinci, ktefi zjistili,
ze jim kofein ned¢la dobie a nechtéji se svého obliben¢ho népoje vzdat, maji moznost
pit bezkofeinovou kavu. K odstranéni kofeinu z bobli dochézi dvéma zplisoby. Jednim
je vylouhovani vodou a druhy probiha po napateni za pomoci organickych rozpoustédel.
Opétovnym napafovanim a susenim jsou pak ztistatky rozpoustédel odstraniovany. I po
dekofeinizaci jist¢é mnozstvi alkaloidu v zelenych zrnech zistava, a to ptiblizné 0, 1 az

0, 3 procent (Pdssl, 2010).

2. Zdroje kofeinu

Z nasledujici tabulky miizeme vidét, jak i rizny druhy kdvy maji rozdilné mnozZstvi

kofeinu na stejné mnozstvi napoje.
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Tabulka €. 1 Obsah kofeinu v napojich

100 ml napoje Mg kofeinu
Ptrekapavana kava 130
Espresso 100
Turecka kéva 80

Instantni kava 60

Cerstvy ¢aj 45
Energeticky napoj 32

Ledovy ¢aj 30
Instantni Caj 20

Kakao 6

(Possl, 2010, str. 77)

2.1. Kavovnik a kava

Nejznaméjsim zdrojem kofeinu je kava. Pije se horka nebo studend, praZzend v riiznych
stupnich od bledé az po tmaveé hnédou barvu. Také jeji konzistence je promeénliva a je
ochucovéna a michana se v§im moznym od mléka, cukru, skofice pres kardamom,

hiebicek, kakao, muskatovy ofisek, fenykl a mnoho dal$ich ingredienci (Oreyova 2014).

Historie kavy ma dobrodruzny nadech. K objevu vonnych vlastnosti kavového zrna
uprazenim se vaze historka z 15. stoleti. Chudy Arab pii svém putovani Etiopii se
zastavil unaveny a ospaly u houstiny keft, aby si trochu odpoc€inul a uvatil hrst ryze. K
rozdélani ohné pokacel strom, jehoZ vétve byly plné suchych bobuli. Pfipravil si na ohni
jidlo, pojedl, a pfitom zacitil ptijemnou vini napolo spalenych bobuli, ze kterych pak
nekolik sebral a rozdrtil mezi kameny. Pak je nasypal do vody v hlinéné nddobé, kterou
htal na ohnisti. Voda v nadob¢ se hnéd¢ zabarvila a pfijemné vonéla. Po ochutnadni a
vypiti napoje se poutnikovi po chvili vratila nebyvald svézest a sila, kterou pficital
nalezenym zdhadnym bobulim. Sebral zbyl¢ nalezené bobule a Sel dal do Adenu, kde se

svym objevem nadsené obeznamil své okoli (Zagek, 1981).
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Jina historka vypravi o etiopskych pastevcich, jejichz kozy napadné ozivaly po spaseni
plodi kévovniku. Nejvérohodnéjsi, a predevSim nejlogictéjsi jsou zpravy o tom, Ze
africti domorodci védéli jiz odpradavna, co kolem nich roste a znali ucinky kévovych
plodi, které zvykali pro povzbuzeni (Krejci, 2000).

Nase slovo kava je odvozeno od arabského slova gahwah, které Arabové ptivodné
pouzivali pro oznaceni vina. K&vova zrna nejdiive zvykali, a pak pfisli na to, ze se daji
rozdrtit a zalit viici vodou a pfipravit si tak lahodny napoj. Prvni kavové plantaze se
objevily v Jemenu jiz v 15. stoleti. Po zjisténi, ze piti kavy zahdni spanek a povzbuzuje
dusevni ¢innost, uz pak nic nebranilo tomu, aby obchodnici a poutnici dopravili kdvu do
Mekky a ta pak pronikla do vSech ¢asti islamského svéta. Zacaly vznikat prvni kavarny,
kde muzi pii kaveé diskutovali o politice v pfijemné atmosféie hudby a tance. U zen byla
kava také v oblibg, a protoze nesmély vychdzet na vefejnost, pily ji doma se svymi
druzkami (Norman, 2004).

Do Evropy se kava dostala v 17. stoleti, jako prvni ji dovezli Benatéané. Byla
popisovana jako hotky ¢erny napoj, ktery v 1ét¢ osvézuje a v zim¢ zahtiva, a zpocatku
se prodavala v lékarnach. Postupné obliba kavy stoupala a kavarny se postupné
rozmnozily do dal$ich statli a mést. Arabové méli monopol na obchod s kavou pies 100
let, pak se podafilo Holand’aniim ptfenést seminka do svych kolonii a ve druhé poloviné
18. stoleti se z téchto plantdzi posilalo do Amsterdamu ptes 1400 kg kavy rocné.
Koncem 19. stoleti uz byla poptavka po kaveé tak velka, ze se jeji péstovani rychle
rozsifilo do vSech evropskych kolonii v tropické Africe (Norman, 2004).

Spotteba kavy se zna¢né zvysila béhem americké obcCanské valky, kdy v roce 1899
vynalezl japonsky lékarnik instantni kavu, aby bylo jednodus$i ji dopravovat k
americkym vojadkim. Za prvni svétové valky vysokda poptavka a chudoba zplsobily, Ze
se zacalo pfechazet na nahrazky kavy jako melta, cikorka nebo Spaldova kava, které
jsou paradoxn¢ plné vitamind a mineralli, takze jsou v soucasnosti opét oblibené. Stoji
jeste za zminku, ze se kdva v povaleCnych létech pouzivala i1 jako platidlo (Alcraft,
2008).

Kava je v souéasnosti nerozsitenéjSim népojem a druhou nejvétsi obchodni komoditou
na svété po ropé€. Péstuje v hojném poctu variaci v Brazilii, na Javeé, Sumatie, Cejlonu,
ve Stfedni Americe apod. Kef je 2-2,5 m vysoky, ma tmavozelené, kozovité listy a bilé,
po jasminu vonici kvéty. Kvete napt. v Sao Paulo tiikrat v roce, od srpna do fijna. 7-10

mesicl po odkvétu uzravaji ptivodné zelené plody podobné ttesnim, Zloutnou, ¢ervenaji
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a zbarvi se az temn¢ fialov€é. Surova kava je témét bez pachu, chut ma trpkou,
pfipominajici ponékud boby (Koblic, 1937).

Zelena kéva obsahuje kromé kofeinu také vodu, tuk, cukry, bilkoviny, vlakniny, kofein,
dale kyselinu chlorogenovou, pentozany, alkaloid trigonellin a mineralni latky. Kofein
se nenachdzi jenom v semenech, ale také v kvétech, listech a vétvickach kavovniku
(Kohout, 2014).

Nejvetsim svétovym producentem kavy je Brazilie s primérem 36 milioni zokt sklizné
ro¢n¢. Ve Vietnamu, ktery je rovnéz klicovym producentem, se sklizeii odhaduje na 18
miliont Zokd. Sklizeit na kdvovych farmach v Brazilii prochazi vykyvy a kazdy druhy
rok se sklizi vétsi objem kavy arabika. Tato ¢isla poukazuji mimo jiné na to, Ze
produkce kavy je hlavnim zdrojem obzivy pro obrovské mnozstvi lidi. Obliba kavy se
zvysuje i v Ceské republice, kde se podle spolegnosti Tchibo v roce 2016 v priméru
vypilo 379 $alkii na osobu. Proti pfedchozimu roku to byl nartist o 2,4 procenta (Zagek,

1981).

Sbér a zpracovani kavy tvoii nejvétsi cast z vysledné ceny za zelenou kavu. Doba
sklizn€¢ zéalezi na zemépisné poloze. V zemich okolo rovniku, kde je velmi stabilni
klima, se kava sklizi béhem celého roku. Kavy z nizsich poloh jsou levnéjsi, ale ne tak
kvalitni. Ve vyssich polohach zraji kdvové plody pomaleji, proto maji rtizné latky
(napfiklad cukry) vice ¢asu na vsttebani do zrn. Celd sklizen v riznych polohach trva
okolo 6-8 tydnd. Existuje n€kolik moznosti, jak kavové tieSinky z ket posbirat.
Vybérovou kavu sbiraji zeméd¢€lci hlavné ruénim zptisobem. Sbirani jednotlivych ploda
trva déle nez u ostatnich metod sbéru. Proto je takto sbirand kava drazsi, ale je
samoziejme i o to kvalitnéjsi (Veseld, 2010).

Dalsi zpracovani ma veliky vliv na chut’ i na cenu kavy. Jsou znamé tfi zdkladni metody,
a to suchd, promyvana a polo—promyvana. Kazdy druh zpracovani je jinak narocny
(Vesela, 2010).

Suchy zptlisob Gpravy spoc¢iva v oprani plodi, jejich rozprostteni v slabych vrstvach na
dlazdénych dvorcich, kde se susi na slunci a denné se prehazuji. Vecer se zakryvaji, aby
nezvlhly a nezacaly fermentovat. Kdyz se obal scvrkne, vylupuji se semena v
loupackach. Vyloupnutd semena se pak Cisti a v separatorech tiidi na obchodni typy

(Koblic, 1937).
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Suseni trva mésic, na nékterych plantazich urychluji jeho proces mechanické susicky.
Sucha zrna jsou pak vyloupnuta ze slupky, pfevazné pomoci loupaciho stroje.

metoda je vyuzivana predevSim pro arabiku. Béhem zpracovani dochazi v nékolika
fazich Setrnym zplsobem k vybéru téch nejkvalitnéjSich zrn. Po omyti vodou dochazi
k selekei lehkych a nedozralych plodii od tézkych a dozralych. Pak nasleduje odstranéni
vrchni slupky a casti duziny a zrna pak putuji do tzv. kvasnych nadrzi, kde dochazi
k fermentaci. Proces trva pfiblizné 36 hodin a pak je potfeba zrna co nejrychleji ususit,
aby nedoslo k jejich znehodnoceni. Nésledné suSeni a uskladnéni probiha stejné jako u
suchého zpasobu. Polopromyté zpracovani zahrnuje jenom prvni fazi mokrého zptisobu,

a to myti a selekci plodi, loupani, poté nasleduje suseni s obracenim (Vesela, 2010).

PraZzeni kavy probihalo zpocatku zcela jednoduchym zpiisobem. Oprana se vysypala do
bubnu, ktery se otacel nad topeni$tém, nebo se prazila na krytych panvich s
lopatkovymi michadly (Zacek, 1981).

Dnes je prazeni kavy sloZity proces, ktery vyzaduje velké zkuSenosti a védomosti.
PraZi¢ musi absolvovat dlouhodoby trénink a praxi, jelikoz kazda kava potfebuje jinou
teplotu a jinou délku prazeni, teplota se navic méni i v prubéhu prazeni. Prazi¢ u kazdé
kavy nejdiive uprazi zkusebni malé mnozstvi, vétSinou tii rizné vzorky podle stupné
prazeni. V malé praZi€ce trva tento proces zhruba 8-12 minut. Pak dochazi k degustaci,
kde se rozeberou chuté vSech vzorkl a vybere ten nejlepsi. K nému se stanovi dalsi
specifikace, které¢ jdou na velké prazi¢ce nastavit. Podle toho se potom prazi vétsi
mnozstvi kavy, hleda se idedlni postup teploty a ¢asu. V moderni dob¢ proces prazeni
hlidaji pocitace. Piesto je lidsky element v tomto procesu nepostradatelny. Prazi¢
v pribéhu celého prazeni kavu hlid4, vyndava vzorky a eventudlné podle potieby
ptizplsobuje teplotu, mnozstvi vzduchu, rychlost to¢eni bubnu a délku praZzeni (Vesela,

2010).

2.1.1. Zelena kava

Je to kéva neprazend, ktera obsahuje latky prospéSné naSemu zdravi, jez se jinak
prazenim ztraceji. Jednou znejznaméjSich téchto prospéSnych latek je kyselina

chlorigenova, kterou fadime mezi antioxidanty a spolecné s kofeinem, jenz je obsazen
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ve veétsim mnozstvi v zelené nez v prazené kaveé, napomaha snizovat vsttebavani cukru,
¢imz brani pfeméné jeho nadbytku v téle na tuk. Tim ma pozitivni vliv na hubnuti,
protoze tento tuk obklopuje vnitini organy a jeho hromadéni zvysSuje riziko nejen
obezity, ale také cukrovky ¢i kardiovaskularnich chorob. Této kyseliné jsou rovnéz
pripisovany baktericidni vlastnosti. Pokud vSak chceme zhubnout, nestaci pouze jist
tobolky, hubnuti by mélo probihat v celkovém hubnoucim programu spolu s dietou a
pfimétenou pohybovou aktivitou (Andrt, 2013).

Extrakt ze zelené kavy je mozné zakoupit ve formé& prasku, tobolek ¢i tabletek. Nejsou
znamé zadné vedlejsi U€inky zelené kdvy jako takové, avSak samotny kofein mlize mit
negativni vliv na lidi citlivé na kofein. Proto by tito lidé neméli uzivat ani dopliky
stravy s obsahem vytazku ze zelené kavy. Nedoporucuje se proto uzivani ptipravku
téhotnym a kojicim Zendm, détem do 16 let, osobam s vazngj$imi srde€nimi ¢i cévnimi

chorobami, s vysokym krevnim tlakem nebo u pacientt s diabetem (Andrt, 2013).

2.1.2. Institut kavy

Vznikl jako nezéavisla aktivita, jejimz smyslem je osvétové plsobit jak na laickou, tak i
odbornou, zejména lékai'skou, vefejnost, a to v oblasti konzumace kavy, jeji vyroby,
zpusobu uzivani a ucinkl na lidsky organismus. Zakladateli a garanty institutu jsou
pfedni tuzemsky gastroenterolog a nutricionista doc. MUDr. Pavel Kohout, PhD.
(Fakultni Thomayerova nemocnice) a slovensky odbornik v oblasti poradenstvi pro
obezitu, vyzivu a zdravy Zivotny styl MUDr. Peter Minarik (Onkologicky ustav sv.
AlZzbéty v Bratislavé). Mezi partnery Institutu kavy patfi Mezindrodni kévova
organizace (ICO — International Coffee Organization), kterd ma v soucasnosti 74 ¢lend,

z toho 44 exportujicich zemi a 30 importujicich (Kohout, 2014).

2.1.3. Kava a narodnosti

Dospéli v Evrop€ konzumuji denné v priméru 200 mg (100400 mg) kofeinu, hlavné
formou kévy a Caje, ale také v nealkoholickych napojich (vCetné tzv. ,,energetickych®).
Piijem kofeinu vyznamné ovliviiuji kulturni navyky. V severskych evropskych zemich
se konzumuje kava a napoje zni ve velkém mnozstvi. Primérného piijmu kofeinu

400 mg na den dosahuji Dani, Fini nebo Norové. Déti, mladistvi a lidé nekonzumujici
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kavu piijimaji kofein hlavné prostfednictvim Caje a nealkoholickych napojia (Chylkova,
2013).

Co se tyce riznych narodu a jejich konzumace kavy, vsude se mizeme setkat s urCitymi
tradicemi nebo zvlastnostmi. Napiiklad na Islandu plati vSude zazity systém, ze pokud
si zaplatite prvni Salek kavy, dalsi v jakémkoli mnoZzstvi jsou zdarma, pokud ma
konzument chut' a vydrz. V Némecku zase napiiklad za Casti panovéani Fridricha
Velikého tento panovnik vedl proti piti kavy boj, jelikoz jeho oblibenym napojem bylo
pivo a on chtél podporovat jeho spotifebu. Zakazniky kavaren v arabskych zemich a
Turecku jsou vétSinou muzi a chlapci, kromé popijeni kdvy nebo Caje se tady vénuji i
Sachu, koufeni vodni dymky ¢i sledovani televize. Na blizkém vychod¢ také
backgammonu, jedné z nejstarsich stolnich her, vzdalené podobné hie ,,Clovéée, nezlob
se“. Ve Francii jsou rozSifena bistra, které pfipominaji néco mezi kavarnami a
restauracemi a kde francouzsti intelektudlové ke kave radi ochutnaji malé jidlo nebo
zakusek (Oreyova, 2014).

Nizozemsko je pfiznacné a jedinecné tim, ze ke kavé vam na nékterych mistech legélné
prodaji marihuanu. Tuto moZnost mate i na nékterych mistech v Dansku. V Etiopii se do

kavy ptidava sal (Oreyova, 2014).

2.1.4. Spotieba kavy v Cechach

Denik Mlada Fronta Dnes poskytl 12. 4. 2017 exkluzivni vysledky prazkumu
poradenské spole¢nosti KPMG o nakupnim chovani Cechti. Predmétem ¢&lanku byla
tentokrat kava. Na prvnim misté se umistila kava instantni, kterou kupuji dvé tietiny
Cechti. Druhé misto obsadila kiva mleta, kterou kupuje polovina Cecht, pii¢emz je
pfedpoklad, Ze je konzumovana v podob¢ turecké kavy. Pak nasleduje kava zrnkova a
po ni kapsle. Podle spolecnosti Nielsen bylo za kavu v minulém roce utraceno
v obchodnich fetézcich 6,3 miliardy korun. Vyzkum se také zabyval tim, jaky vliv ma
rostouci finan¢ni pfijem na volbu druhu kédvy u konzumentt. Z prazkumu vyplynulo, Ze
osoby s niz§im pfijmem preferuji kavu instantni, srostoucim piijmem stoupd také
preference zrnkové kavy a kvality, kterou piinasSi moznost si kdvu semlit tésné pred
pouzitim, a tak uchovat co nejvic z jejiho aroma. Cena kvalitniho kdvového automatu na
zrnkovou kavu se pocitd v fadech desetitisict, takze ne kazdy je ochoten nebo schopen

do n¢ho investovat (Broz, 2017).
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Z pruzkumu dale vyplyva, Ze osoby s nejvysSim piijmem davaji prednost kapslim, o
jejich rizicich se vSak v soucasnosti vedou dalekosahlé diskuse (Broz, 2017).

Paradoxné je spotieba zrnkové kavy vysoka i u lidi s nejnizsimi piijmy (do 6000 korun),
pficemz tato kava je nejnizsi kvality, mletd na jednoduchych kavovych mlyncich.
V poslednich letech se také rozsituji skupiny tzv. laickych odbornika na kavu, kteti se o
ni intenzivné zajimaji, navstévuji kavové kurzy a zkouseji rizné zptisoby piipravy kavy.
Ti investuji do kavy vybérové, prodadvané ve znackovych obchodech, péstované
ve specifickych oblastech. Tato kultura kvalitni kévy se rozviji pfedevSim ve
velkoméstech. Z vyzkumu vyplynulo ptfekvapivé zjisténi, ze ani tito odbornici nejevi
velky zajem o kavu s certifikaci Fairtrade, kterd garantuje, ze péstitelé dostali fadné

zaplaceno. Poptavka po této kave je na rozdil od zahraniéi jen pét procent (Broz, 2017).

2.1.5. Zajimavosti o kavé

Pro extravagantni a bohaté lidi je tu kava cibetkova. Tato bezkonkurenéné nejdrazsi
kava se prazi az poté, co projde jesté v zeleném stavu travicim Ustrojim malé kunovité
Selmy — cibetky, ktera zije v Indonésii. JelikoZz pokusy s chovem cibetek v zajeti a
naslednym ptikrmovanim kavovymi zrny selhaly, lidé jsou nuceni sbirat trus v jejich
pfirozeném prostiedi, a tak se primérna ro¢ni produkce této kavy pohybuje kolem 200
kilogrami. Cena za kilogram je cca 600 $, coz uz samo o sob¢ vypovida o tom, Ze si
Salek této kavy mize doptat skutecné jen malokdo (Possl, 2010).

Dalsi zajimavosti je ¢teni a predpovidani budoucnosti z kdvové sedliny, kterému se
vénuje urcita ¢ast milovniki tohoto napoje. Je to vS§ak mozné jenom u kavy turecké, ve
které se jako v jediné sedlina déla (Possl, 2010).

Neméné zajimavé je spojeni kdvy a charity v kavarnach, které zamé&stnavaji postizené.
Jsou to specialni tréninkové kavarny, kde pracuji lidé s rliznym postiZenim, piredevSim
mentalnim postizenim lehkého stupné. Mezi takové kavarny patii tfeba Vesmirna
kavarna, Café na pul cesty nebo Café Martin, kde jsou zaméstnani Zaci odborného
ucilist¢ Prahy 6 svice vadami. Navstévnikim je zde nabidnuta kvalitni kava,
vlastnoruéné¢ vyrobené dorty nebo bagety. Soucésti kavarny jsou také pracovné
vzdélavaci programy, které pfipravuji lidi s postizenim na pracovni zivot a na
zaCletlovani do vétSinové spoleCnosti. Zfizovateli jsou vétSinou obcanska sdruzeni

(Peska, 2013).
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2.2. Cola-cola

Coca-cola je sveétoznaméd ochranna zndmka pro syceny osveézujici ndpoj obsahujici
kromé jiného také kofein. Poprvé se prodaval v 1€karné Jacobs’ Pharmacy dne
8. kvétna 1886. V tomto roce se prodavalo devét ndpoji denné. Kolové semeno
obsahuje nejméné 1,5 % bezvodého kofeinu a theobrominu. Odvracenou stranou tohoto
napoje jsou cetna zdravotni rizika, vyplyvajici jak z vysokého mnozstvi cukru, tak 1

kyseliny fosfore¢né (Drotarova, 2015).

Ma se za to, ze Coca Cola drazdi sliznici zaludku.
T¢lo se brani neutralizaci tohoto podrazdéni tak, Ze pouZzije vapnik z krve.

Vépnik spotiebovany z krve je nahrazen vapnikem z kosti.

YV V V VY

Je dulezité jej né€jak nahradit, aby nedoslo k oslabeni svalovych a mozkovych

funkei.

A\

Také kyselina fosfore¢na obsazena v Cole zptsobuje ztratu vapniku v téle.

A\

Cola vytvaii predpoklady pro vznik rakoviny jicnu.
» Sycené napoje jako Cola zpusobuji reflux — zaludeCni kyselina vystupuje

nahoru.

Byvaly 1ékarnik pod pseudonymem Niraj provozuje autorsky blog, na kterém uvetejnil
vlastni ptispévek o tom, co se déje v lidském organismu po vypiti malé plechovky
colového napoje. Jeho infografiku pfinesl Daily Mail. Popis infografiky:

V prvnich 10 minutich se do téla dostava 10 1zicek cukru, které obsahuje jedna
plechovka (100 % doporucené denni davky). Normdlni reakce organismu by byla vse
vyzvratit (tento vyrok je oponenty oznacovany jako ¢ird spekulace), cemuz vSak
zabranuje kyselina fosforecna, jez snizuje sladkou chut’ a pomaha udrzet ndpoj v
zaludku. Po dvaceti minutach je hladina cukru v krvi na vrcholu, télo na to reaguje
vyplavenim velkého mnoZstvi hormonu inzulinu (Dvoiakova, 2015).”

Po 40 minutach je kofein jiz absorbovan, zornicky se rozsituji, krevni tlak stoupa, télo
(zejména pak jatra) odpovida dalsim uvolnovanim cukru do té€lniho ob&hu. Organismus

zvysuje produkci dopaminu, ktery stimuluje nervové receptory v mozku — oznacované

! Originalni zdroj: Niraj Naik, 2015. Dostupné na www: http://www.dailymail.co.uk/femail/food/article-
3178341/What-Coca-Cola-REALLY -does-body-just-hour.html
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také jako centra slasti. Autor studie tvrdi, Ze podobné pocity zaziva Cloveék zavisly na
heroinu t&sné po aplikaci své davky (Dvotdkova, 2015)8.

Po 60 minutach se kyselina fosfore¢na vaze na vapnik, hotc¢ik a zinek ve spodni ¢asti
sttev, ¢imz se zasadné podporuje funkce metabolismu. To je umocnéno vysokymi
davkami cukru a umélych sladidel, které zvysuji vyluCovani vapniku z kosti. Po vice
nez hodiné zacnou pusobit mocopudné vlastnosti kofeinu. To zplisobuje, ze clovek
vylouéi navazany vapnik, hoicik a zinek, latky, které si ptivodné télo ukladalo pro kosti
a dal$i zdravotné dilezité metabolické procesy. Spolecné s nimi odchézi z téla 1 sodik,
voda a dalsi elektrolyty. Po prvni hodin€é od vypiti napoje zacinaji z téla vyprchavat
slastné pocity a organismus postrada nedavno piijaty cukr. Clovék mize vykazovat
podrazdénost, unavu. To, co se pravé odehrdlo v lidském téle, je slozity chemicky
proces, pro bézné fungovani nepfirozeny, a jak popisuje I€karnik, pravidelna
konzumace téchto népoji ve veétSim mnozstvi (je tu pomérné vysoké riziko zavislosti)
vede ke zvySovani krevniho tlaku, k srde¢nim onemocnénim, diabetu a obezité a
nevyplyvaji z ného vlastné zadna pozitiva (Dvoiakova, 2015)°.

Alla Allredova, odbornice na vyzivu z nutriCentre.com, to potvrzuje: ,, Tato fakta jsou
mozna Sokujici, ale jsou dobrym divodem, pro¢ piestat s pitim takovych napoji.*
Zaroven upozornila na to, ze pfed Casem odbornici snizili doporu¢enou denni davku

cukru z 10 1zi¢ek na 7,5 (Dvotakova, 2015).10

2.3.Energetické napoje

Pojem ,.Energy drink“ je podle vyrobce oznacenim pro néapoje, které maji na
organismus povzbuzujici, vzpruzujici G€inky. V konzumnim svété jsou tyto napoje
vSudypfitomné. Jenom tfeba v ,Energy dring magazin“ se nachazi seznam tfi sta
Sedesati tfi rlznych produktl. V Zadném =z nich nechybéji dvé latky s nejvétSim
podilem, a to kofein a taurin. Vyrobce udava koncentraci kofeinu 32 mg/100 ml v Red

Bullu, taurin se tu nachézi v mnozstvi asi Ctyfi procenta, coz je piiblizné 400 mg na 100

8 Originalni zdroj: Niraj Naik, 2015. Dostupné na www: http://www.dailymail.co.uk/femail/food/article-
3178341/What-Coca-Cola-REALLY -does-body-just-hour.html
® Originalni zdroj: Niraj Naik, 2015. Dostupné na www: http://www.dailymail.co.uk/femail/food/article-
3178341/What-Coca-Cola-REALLY -does-body-just-hour.html
10 Originalni zdroj: Niraj Naik, 2015. Dostupné na www: http://www.dailymail.co.uk/femail/food/article-
3178341/What-Coca-Cola-REALLY -does-body-just-hour.html

31



ml (Gansel, Czirfusz, 2015).

Energetické napoje jsou mezi mladymi lidmi v soucasnosti oblibené pro kombinaci
chuti a ucinku. Jak uz napovidd nazev, ucinek téchto napoji spociva predevSim ve
zvyseni energie, coz zpusobuje spojeni cukru a kofeinu. Napiiklad v Red Bullu je
priblizn¢ stejné mnozstvi kofeinu jako ve Ctvrtlitrovém Salku kavy (Nancy, 2014).

Podle prizkumt konzumuje energetické napoje 30 % az 50 % déti a dospivajicich. Tyto
napoje maji vysoky obsah a neregulované mnozstvi kofeinu a ¢asto vyvolavaji vazné
nezadouci ucinky predevSim u déti a mladeze se zachvaty, cukrovkou, srde¢nimi
abnormalitami, vykyvy néalady a poruchami chovani nebo u lidi, ktefi uzivaji urcité
druhy 1¢ékt (Reissig, 2009).

Podcenovani rizika nadmérného piti téchto napojii mize snadno vést k predavkovani,
které je spojeno se svalovym tfesem, vysokou srdecni frekvenci. Pfredavkované osoby

casto konci na pohotovosti (Nancy, 2014).

2.3.1. Energetické napoje a reklama

Jelikoz je mladez vSeobecn¢ lehce ovlivnitelna, propagace téchto napoji je zamétena
pravé na tuto v€kovou kategorii. Reklama ve vytipovanych médiich propaguje
energetické napoje na pozadi bezstarostného Zivotniho stylu, jehoz spoustéem je prave
novy, osvézujici a chut’ do zivota pfinaSejici energeticky ndpoj primarné uréeny pro
teenagery. Silny manipulacni nadech dostava propagace ve spojeni se ,,seridoznimi‘
¢lanky, ve kterych se vyjadiuje znama celebrita v teenagerovském véku o tom, jak ji
nové na trh uvedeny energeticky drink usnadiiuje fungovani béhem naro¢ného dne,
nesmi chybét obrazky této zndmé osoby s napojem v ruce (Ftorek, 2010).

Energetické napoje se piji proto, Zze poddvame stale vétsi vykony a Casto se snazime
piekonat své meze. Z toho pak plyne inava. T¢lo nam tak dava védét, ze néco neni v
pofadku. Misto toho, abychom tento signdl feSili a odpoc€inuli si, snazime se Unavu
ptekonat. Pijeme né€kolikrat denné silnou kévu nebo si dame energeticky napoj. A v
energetickych napojich je denni davka kofeinu hodné casto piekraCovana. Kofein
bychom podle doktorky Navratilové méli t€lu nabizet jen v pfirozené formé, napf.
v kave (Jezek, 2016).

Nebezpeci energetickych népojii spociva v tom, ze ve skutecnosti neodstranuji unavu,
ale pouze potlacuji jeji pfiznaky (coZz je napf. ztrata koncentrace, nervozita nebo bolest
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hlavy). Po vypiti napoje si tedy na chvili pomtzeme, ale inavu jen odsuneme do pozadi.
V energetickych drincich také byva obsazen napf. taurin a podobné latky, které maji vliv
na centralni nervovou soustavu. Po odeznéni téchto tc€inkt je cloveék daleko unavengjsi
a potiebuje v kazdém ptipadé¢ odpocinek — kdyz se ho organismu nedostane, hrozi
vycerpani organizmu a mikrospanek. Existuje rovnéz jisté nebezpeci zavislosti, zv1asté
u mladsich lidi (Jezek, 2016).

Cim se zdravé posilit? Nejlep§im pfirodnim energetickym ndpojem je
odpocinek. Relaxace, Cerstvy vzduch, pitny rezim slozeny z bylinnych ¢ajii, mineralnich

vod, ale tfeba 1 vody s citronem (Jezek, 2016).

2.4. Caj

Jist¢ mnoZstvi kofeinu obsahuje i ¢aj. Pocatky piti tohoto népoje jsou spojené s cetnymi
legendami. Podle jedné z nich se jiz v tfetim tisicileti ¢insky cisat San-nung, ktery byl i
filozofem a spisovatelem, vydal do lesni krajiny, aby tam v klidu meditoval. Jak byl tak
pohrouzen do svych myslenek, vitr z nedalekého kete strhl par suchych listkd, které
spadly do kotliku s vafici se vodou. Zakratko vanula ve vzduchu nezndma a lahodné
vuné, kterd vytrhla cisafe z rozjimani, a kdyZ se z odvaru napil, kef s listy a ¢aj byl pak
dlouhou dobu mimotadnou zaleZitosti ¢inského dvora. V Ciné pak dosahla péstitelska
kultura vysoké urovné a tato zemé& pak méla po tisicileti monopol na péstovani a prodej
¢aje (Dufek, 1992).

Vsechny druhy caje pochdzi ze stejné rostliny, a to ¢ajovniku. Rozdil je predev§im ve
zpusobu zpracovani, také podnebi, ptida a nadmoftska vyska se podepisuji na vysledném
produktu, jeho chuti a viini. Na zéklad¢ zpracovani rozd€lujeme caje na zelené,
polozelené a ¢erné. U cCerného Caje jsou listky na nékolik hodin vystavené zavadani a
oxidaci, coz je divodem jejich ztmavnuti. U ¢aji polozelenych, nazyvanych oolongy, se
Cajoveé listky nechavaji zavadnout na piimém slunci, aby se pak ve valcovitych
bambusovych koSich protiasaly. Tim se narusi jejich okraje, které pak oxiduji rychleji
nez stfed listku, a tak vznika jejich hnédozelené zabarveni, které zavisi na délce oxidace
a blizi se bud’ zelenym nebo cernym cajim. U zelenych €aju ziistanou listky v riznych
odstinech zelené, coz je zptisobeno tim, ze pfi jejich zpracovani nedochézi k oxidaci a

jen k ¢astecnému anebo zadnému zavadani (Pdssl, 2010).
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JelikoZ do Ruska byl z Ciny &aj prevazen velbloudy slisovany v cihlach, jeho kvalita
byla nesrovnatelné vyssi nez kvalita ¢aje dovazeného lodémi. Primérné trvala cesta 10
meésicl, v jejichz pruibéhu se nedokonale zabaleny ¢aj vlhkym prostiedim a nasanim

cizich pachti postupné znehodnocoval (Dufek, 1992).

2.4.1. Utinky piti ¢aje na lidsky organismus

Utinek kofeinu v ¢aji je mirn&jsi nez v kavé, protoZe se pomaleji uvoliiuje a vstiebava a
je ho zde obsazeno mensi mnozstvi. Nebezpeci predavkovani organizmu kofeinem tedy
nehrozi, protoze by nastalo teprve po vypiti 30 salkti za den, coz zfejmé nikdo nevypije
(Dufek, 1992).

Pted néjakou dobou pievladal nazor, ze ¢aj obsahuje jinou latku nez kava, a tak kofein z
¢aje nazyvali tein. Nejveétsi mnozstvi kofeinu nalézame v ¢erném ¢aji z Assamu v Indii,
a to pfiblizné 6, 2 %. Také délka louhovani je dilezitym faktorem pro obsah kofeinu
v napoji. Zhruba po 50 vtefinach se vylouhuje asi 45 % kofeinu, po dal$i minuté je to
asi 70 % (Possl, 2010).

Kromé kofeinu ¢aj obsahuje téméf sto tficet chemickych latek, ze kterych
nejvyznamnéjsi jsou katechiny. Pfitomnost kofeinu mirné€ povzbuzuje centralni nervstvo
(zrychleni duSevnich pochodit), dale piisobi na kosterni svalstvo, srdce a cévy, jakoZ i na
krevni tlak. Mimo to mé pfiznivy dieteticky ucinek. Zvlastni u¢inek maji v caji
ttisloviny. Pritomnost éterickych oleji v €aji zptsobuje v nékterych ptipadech po poziti
vétStho mnoZstvi jistou euforii. Povzbuzujici ucinky ¢aje dosahuji po 40 minutach
vrcholu a po dalSich 20 minutach mizi bez nésledkii (Dufek, 1992).

Védci projevili znaény zdjem 1 o zkoumani vlivu ¢aje na rakovinu. Protektivni Gi€inky se
projevily v fad¢€ pokust provadénych ve zkumavce na jaternich bunikach, a to predevsim
ucinek flavonoidi zeleného caje proti toxickym uCinkiim nitrosaminl, oxidantl
vdechovanych s cigaretovym koufem. Piti zeleného ¢aje mélo také pozitivni vliv na
lymfocyty, kde doSlo k zmirnéni mutagenniho Uc¢inku koufeni. U mysi, které byly
ozafeny UV svétlem, doslo také k snizeni rakoviny kize po poziti ¢aje. Cerny ¢aj je

ochrénil vice nez zeleny (Krejci, 2010).
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2.4.2. Caj a soutasnost

V soucasné dob¢ svétova produkce Caje prekrocila dva miliony tun rocné a je zndmo
mnoho zptisobu jeho piipravy. Do Evropy byl dovezen prvni ¢aj roku 1601 do
Amsterodamu a Holandsko se tak nadlouho stalo hlavnim stfediskem obchodu s ¢ajem
(Dufek, 1992).

Jelikoz si Cina zachovévala prvenstvi v péstovani aje az do 19. stoleti, bylo to zbozi
velmi vzacné a piti Caje bylo nakladné. Pak se zacal péstovat 1 v Indii, a tak se pomalu

dostaval z aristokratickych domovi k béZnému ob¢anovi (Dufek, 1992).

2.5. Maté

Po kaveé a €aji je maté nebo odborné llex paraguariensis nejvétSim zdrojem kofeinu.
Bylo konzumovano jiz ddvno pied ptichodem Spanélii v dne$ni jizni Brazilii, Argenting
a Paraguayi. V téchto zemich ma rostlina pfirozeny ptivod. Jedna se o zvlastni druh
palmy, ktery byl na zéklad¢ svych G€inkl v poloviné Sestnactého stoleti zkultivovan a
péstovan jezuity. UsuSené listy se louhuji v horké vodé, a tak vznikd ndpoj na zpiisob
Caje. V soucasnosti se pridava predev§im do bylinnych smiSenych ¢aji a je stale
obliben¢j$i mezi zaky a studenty. Mnozstvi kofeinu v davce nelze presné urcit, je
podminéno mnozstvim kofeinu v rznych palmach, které se také lisi. V jednom Salku se
pohybuje od 25 do 100 mg, coz je podobné jako slabsi kdva nebo €aj. Na zakladé
riznych studii jsou mu kromé téch, které zplisobuje obsazeny kofein, pfipisovany také
pozitivni U€inky pfi léceni jistych druhli nadori a pfi snizovéani cholesterolu. Touto
dobou je produkovano ptiblizné 250 000 tun susenych list maté, coz je piiblizné 3000

tun kofeinu (Beiglbock, 2016).

2.6. Kakao a ¢okolada

I kdyz obsahuji kakaové boby jen minimalni mnozstvi kofeinu, patii k nejcastéjSim
pozivatinam. Kakao md, podobn¢ jako kava a ¢aj, pivod v dalekych krajich a rovnéz

obsahuje latky plisobici povzbudivé na organismus. Prvni zndmky o kakau se dochovaly
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v bajich Aztéki a Tolték, které se zminuji o kakau jako o vzneSené plodin€ a o napoji z
kakaa, ktery byl nezbytnou soucasti nabozenskych obtadii (Dufek, 1992).

Vyroba kakaového prasku v souCasnosti probihd tak, ze vycisténé boby postupuji
do predpraziciho zatizeni a pak se drti na drticim stroji. Drt’ se pak proudem vzduchu
zbavuje slupek a klickt. Predprazenim a dale pak prazenim kakaové drti pii stejné
teploté 105 °C dochézi k chemickym a fyzikalnim zménam, predev§im k ustaleni barvy
a ukonceni tvorby aromatickych latek. Syrové boby maji svétlou barvu, fermentaci
boby tmavnou a po uprazeni maji vyraznou hnédou barvu. Pro zlepSeni aromatu
kakaového prasku, zlepSeni smacivosti a stability suspenze ve vodé se provadi u
kakaového prasku alkalizace. K tomu se uziva krystalickych uhli¢itani nebo jejich
roztoktl (Copikova 2014).

Z kakaovych bobl se vyrabi nejen kakao jako ndpoj, ale i Cokoldda. Po odstranéni
sloupek a klicka se drcené boby uprazi a mletim zjemni na kakaovou hmotu. Ttenim se
zvysuje teplota kakaové hmoty a uvoliuje se kakaové maslo. Postupné vznika tekuta,
dobfe zpracovatelnd hmota, ktera se snadno misi s cukrem a dal$imi piisadami.
Misenim s cukrem vznikd ¢okolddova hmota, kterd mé konzistenci podobnou cihléaiské
hling. Vélcovanim, které je zaroven ochlazovanim, ziskavame sypké vlocky. V dalsi fazi
JiZ probiha intenzivni michani a provzdusinovani ¢okoladové hmoty za teploty 60 az 80
°C trvajici do 24 hodin. Odparuji se pfitom nizsi organické kyseliny vzniklé fermentaci
bobil a cokolada ziskava své typické aroma a chut’. Aby pak ziskala ¢okolada jemnou,
homogenni strukturu a rozplyvavou chut, pfistupuje se k jeji temperaci. To probiha ve
trech stadiich a vede k odstranéni nestabilnich krystali kakaového masla. Pak se mizou
tvarovat tabulky Cokolady, bonbony, nebo duté figurky. Takto vytvarovana Cokolada
prochazi ur€itou vibraci na uvolnéni bublinek vzduchu z ¢okolady a ochlazuje se na 10
°C. Pfi ochlazeni kakaové maslo zmenSuje svilj objem, co je pak divodem toho, Ze
gokoladu lze lehce vyklopit z formy. Spotieba ¢okolady v Ceské republice je piiblizné 5
kg na osobu roéné (Copikova 2015)

2.7.Kofeinové vyzivové dopliky

Kofeinové vyzivové dopliky se staly hitem poslednich let. V podobé¢ tablet nebo kapsli
je lze zakoupit v kazdé Iékarné nebo obchodé s doplitkky stravy. Jelikoz nejcastéjSimi

kupujicimi jsou stfedoSkolsti a vysokosSkolsti studenti, poptavka je vétsi v e-shopech na
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internetu diky mnohem pfiznivéjSim cenam. Bez problému lze koupit kofein v Cisté
krystalické formé naptiklad na strankach cisty-kofein.cz. Tady je mozné dokonce koupit
kofein po kilech s napisem: ,,Proddvano jako chemickd latka, nikoli jako potravinovy
dopln¢k!* Pfed konzumaci kofeinu v takovéto formé I€katfi svorné vztyCuji varovny
prst. K dostani jsou i energetické zvykaCky s obsahem kofeinu a také kofeinové
bonbony (Kofinek, 2011).

Preventivni uzivani kofeinovych tablet nemusi byt vzdy zdravotné nezavadné. Jejich
obcasné uziti pti n€kterych stresovych situacich jako uceni na zkousku nebo pti dlouhé
jizd¢ autem je piipustné, ale je tieba upozornit, Ze U€inky kofeinu na organismus jsou
individudlni a mizou pusobit protichtidn¢. Nékoho nabudi, né¢koho utlumi (Kofinek,

2011).

2.8. Guarana a Yoco

Guarana (Paullinia cupana) pochazi z Amazonie a je to jisty druh lidny. Jeji védecky
nazev pochazi od objevitele botanika C. F. Paulliniho. Ten zil na ptelomu 16. a 17.
stoleti a zaslouzil se o objeveni a podrobné popsani této rostliny. Osvézujici napoj z
guarany, podobny kolovym napojim, je predevS§im v Jizni Americe velice oblibeny u
konzumentl pro svoje povzbuzujici u€inky, za néz vdeéci kofeinu. Ten se v semenech
nachazi ve dvoj az trojnasobném mnozstvi, nez ma stejné mnozstvi kavovych bobu.
Diky tomu byla v 19. stoleti také oblibenou piisadou do 1ékti. V soucasnosti ji mizeme
zakoupit v 1ékarnach v podobé& kapsli, pficemZ mnozi konzumenti ¢asto ani nevédi, Ze
s jejim uzitim pfijimaji tolik kofeinu, protoZe ten je podobné jako kofein v ¢aji pomalu

vstfebavan, a proto neni jeho ucinek tak znatelny (Beiglbock, 2016).

3. Mladez a vychova ke zdravi v soucasné Skole

Prestoze vychova ke zdravi patfila k explicitné vymezenym cilim vzdélavani na
zakladnich Skoldch uz od roku 1995, zjistujeme na zékladé¢ vysledk cetnych
vyzkumnych Setfeni u déti a dospivajicich, Ze problémy, k jejichz feSeni by m¢la tato
vychova pfispivat, pretrvavaji, ptipadné se jesté prohlubuji. Patii sem i1 nutri¢ni navyky
a postoje k navykovym latkam a k rizikiim vzniku zavislosti. Cenné vysledky pfinesla
studie realizovana na Pedagogické fakult¢ Univerzity Karlovy v Praze, kterd zkoumala
kromé jiného 1 tyto aspekty. Bylo to pravé v obdobi zavadéni vychovy ke zdravi do
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Ramcového vzdélavaciho programu. Na zakladé komparativni analyzy zjisténych dat
byly odhaleny rozpory mezi snahou o pozitivni ptisobeni skoly v téchto oblastech a
mezi pusobenim dalSich faktorl, jimiz Skola nezdmérné nutriéni chovani déti nevhodné
determinuje. Kdyz to vztdhneme na kofeinové produkty, patii sem tieba i1 automaty na
kavu, colové vyrobky v napojovych automatech, lehce dostupné napoje s obsahem

kofeinu v kantynach a ve Skolnich bufetech (Fialova, Maradova a kol., 2015).
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4. Prakticka ¢ast, vyzkumné Setieni

V praktické casti diplomové prace se za pomoci kvantitativniho dotaznikového Setfeni
pokusim potvrdit nebo vyvratit hypotézy vytvofené na =zakladé¢ vSeobecnych
pfedpokladii. Zajimad mé¢, kolik studentli vybranych stfednich Skol se spoléha na
povzbuzujici ucinky kofeinu pii svém studiu, jak na né kofein puasobi. Klicovym
ukolem diplomové prace je zjistit, na jaké urovni jsou znalosti a védomosti zaka
prvnich a poslednich ro¢niki vybranych stfednych Skol v oblasti pozivatin a napoji
s obsahem kofeinu, kolik relevantnich informaci maji o vlivu kofeinu na zdravi. Také
v jakém mnozstvi a jaké druhy kofeinovych produkti zaci konzumuji.

Za pomoci dotaznikového Setfeni jsem se pokusila pfispét novymi informacemi k
dosavadnim zjiSténim o ucincich konzumace vyrobkil s kofeinem u zaki vybranych
sttednich Skol. Odpovédi respondenti jsem zaznamenala do tabulek a grafi. Ke
zpracovani ziskanych udaji byly pouzity matematicko-statistické metody jako tiidéni,
sumarizace, procentudlni vypocty. Zamérné pouzivam pojmy jako kofeinové produkty
nebo pozivatiny, protoze zahrnuji do studie nejen népoje, ale i kofeinové tabletky nebo

bonbony, které jsou mezi mladezi stale oblibenéjsi.

4.1. Realizace kvantitativniho vyzkumného Setieni

TéZiskem praktické ¢asti je vyzkumné Setfeni za pomoci dotaznikové metody v pisemné
formé. Dotaznik jsem predlozila Zakim tfi Skol: statniho gymnazia U Libenského
zamku (46 zakl), soukromého gymnazia v MaleSicich (16 zaki) a Stftedniho odborného

ucilisté stavebniho a zahradniho Jarov (43 zaka).

4.2.Cile, otazky a predpoklady

Hlavnim cilem diplomové prace bylo zjistit Groven informaci a orientovanost Zak
vybranych stfednich $kol v oblasti stimula¢ni latky zvané kofein.

Dil¢i cile tvoti tyto body:

Vyzkumny cil 1: Zjistit, na jaké urovni jsou znalosti zakli o kofeinu a produktech

kofein obsahujicich.
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Vyzkumny cil 2.: Urceni frekvence uzivani a mnozstvi konzumovanych népoja
s obsahem kofeinu.

Vyzkumny cil 3: Rozdil v konzumaci kofeinovych produkti mezi prvnim a poslednim
ro¢nikem.

Vyzkumny cil 4: Zjistit, jaky je rozdil ve znalostech o kofeinu mezi zdky gymnazii a

sttedniho odborného uéilisté.

Stanoveni otazek:

Vyzkumna otazka €. 1: Jaké jsou znalosti zakii o kofeinu?

Vyzkumna otazka &. 2: Jak Casto konzumuji Zaci napoje a produkty s kofeinem?
Vyzkumna otiazka ¢&. 3: Jaky je rozdil v mnoZstvi konzumovanych kofeinovych
produkt mezi zaky prvniho a posledniho ro¢niku stfedni §koly?

Vyzkumna otizka €. 4: Jaky je rozdil ve znalostech o kofeinu mezi zdky gymnazii a

stfedniho odborného udili§té?

Stanoveni predpokladi

Piedpoklad ¢. 1: Minimalné 60 % zakl disponuje dostate¢nymi znalostmi o latkéach s
obsahem kofeinu.

Piedpoklad €. 2: Minimalné 60 % zaki stfednich Skol konzumuje produkty s obsahem
kofeinu.

Piedpoklad &. 3: Zaci poslednich roéniki stiednich $kol konzumuji minimalné o 15 %
vice produktli obsahujicich kofein nez zaci prvnich rocniki.

Predpoklad & 4: Zaci gymnazii maji o 15 % vétsi znalosti o kofeinu nez Zaci

odborného uciliste.

4.2.1. Dotaznikové Setieni

Vyzkumnym néstrojem byl dotaznik v pisemné formé, ktery byl pfedan zakiim prvnich
a poslednich ro¢niki vybranych stfednich Skol v pribéhu bfezna a dubna, a to jak
osobn¢, tak i1 zprostiedkované ptes vyucujici, ktefi se nabidli dotazniky vytisknout a
nechat ve tfidé zadky vyplnit. Ja jsem si je nasledné po vzdjemné dohod¢ vyzvedla.

Nevznikly tedy nadlimitni ¢asové ani organizacni naroky k ziskani dat.
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Dotaznik byl sestaven ze dvou identifikacnich otazek, nutnych k roztfidéni zakt do
zakladnich vyzkumnych skupin jako jsou Skoly a ro¢niky z divodu mozného rozdilného
vlivu na odpovédi, zdivodu vyhodnoceni stanovenych dil¢ich cild a kvali
genderovému rozrazeni. DalSich devatenact otazek jiz bylo zaméteno na konkrétni cile
vyzkumného Setieni.

Vétsina otdzek byla s vybérem jedné ¢i vice moznych odpovédi, jedna s moznosti

doplnéni své vlastni odpovédi. Dvé otazky byly oteviené.

4.2.2. Spoluprice se Skolami

O spolupréci jsem poprosila mailem vybrané Skoly. Nejlépe se mi spolupracovalo
s gymndzii, jejichz vyucujici reagovali rychle a vysli mi okamzité vstiic. V prazském
humanitnim gymndziu v MaleSicich jsem rozdavala dotazniky sama, feditelka byla
velmi mila a ochotnd, détem vysvétlila situaci a dala mi volné pole plsobnosti. Prazské
humanitni gymndzium je soukromé gymndzium, kde se plati Skolné od 30 000 do
37 000 Ceskych korun, dle formy studia. Na vybér je osmileté studium v denni formé,
Ctyfleté denni forma a Ctyfleté studium v kombinované formé. Diky mozZnosti Cerpat
inspiraci z proveéfenych vzdélavacich systéml v USA, Kanadé ¢i Norsku v této Skole
zavadéji nejnovejsi vyukové metody. Jelikoz se jedna o soukromé gymnézium s malym
poctem Zzakl (piiblizné 100), byl mensi i pocet dotazniki — ziskala jsem devét
vyplnénych dotazniki z prvniho a sedm ze &tvrtého roéniku. Zaci byli osloveni na
zaCatku hodiny, vyplnéni dotazniku trvalo pfiblizn¢ 10 az 15 minut. Osloveni
respondenti vénovali dotaznikim dostate¢nou pozornost a nebali se zeptat, kdyz jim
nebylo néco v dotazniku jasné. Také ucitelé velmi ochotni, nevadilo jim, ze ubirdm cas
z jejich hodiny a ke konci mne poprosili, abych jim po zpracovani poslala koncené
vysledky vyzkumného Setfent.

Zastupkyné teditele gymndzia U libefiského zamku sama v mailu nabidla, Ze dotazniky
vytiskne a rozdé, coz mé potésilo. Gymnazium bylo zalozeno jiz v roce 1909, je tedy
jednim z nejstarSich v Praze. Ma kapacitu 570 zakt. Je fakultni Skolou Pedagogické
fakulty UK, ma vSeobecné zaméieni, pfi¢emz od 3. ro¢niku se mohou Zaci pomoci
volitelnych predméth specificky zaméfit na obory jako informatika a matematika,
jazyky, spole¢enskovédné nebo ptirodovédné predméty. Skola mé také sviij pévecky

sbor a divadelni krouzek.
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Bez problémt mi vysla vstiic rovnéz Stiedni odborna Skola stavebni a zahradnicka na
Jarové, jejiz feditel mi také nabidl, Ze dotazniky zaklim rozda a pak si po n¢ mazu pfijit,
zpracovani vsak trvalo o néco déle z diivodu velikono¢nich svatk. Jednalo se o ucebni
obory skupiny ,,E“ s vyucnim listem, které jsou k dispozici i zaklim specialnich a
praktickych zakladnich skol. Dotaznik nakonec vyplnilo 43 z4kt raznych obort prvnich
a poslednich ro¢niki. Tato stfedni odborné Skola zajistuje vyuku ve velkém mnozstvi
femeslnych oboru jako je instalatér, klempit, kominik, mali¥, pokryvac, tesaf, truhlar,
zednik, rovnéz v oboru zahradnickd vyroba. Nabizi vyuku ve ctyfletych studijnich a
tfiletych udebnich oborech. Zaci maji mozZnost navézat na tfileté ucebni obory
nastavbovym studiem zakonfenym maturitou, kterou lze ziskat také v rameci tfiletého
dalkového studia ur¢eného predevSim pro vzdélavani pracujicich. Pro mimoprazské
uchazece o studium je tu moZznost ubytovani v domové mladeze, celodenniho
stravovani. Zaci i pedagogové vitaji moznost kulturniho a sportovniho vyziti — bazén,
posilovna ¢i tenisové kurty. V aredlu Skoly je také prakticky a zubni 1ékaf, knihovna a

klubovny.

4.3.Vysledky vyzkumu

Vysledky dotazniku jsou zpracovany do tabulek a grafi. Volné odpovédi jsou
vyhodnoceny dle shodného vyjadfeni. Ke zpracovani jsem pouzila sumarizaci,
procentudlni déleni a zpriimérovani.

4.3.1. Zpracovani dotazniku

Dotaznik vyplnilo 105 zakt, 16 (15,2 %) ze soukromého gymndazia v MaleSicich
(SOG) 46 (43,8 %) ze statniho gymnazia U Libeiiského zamku (STG) a 43 (41 %) ze
Stiedniho odborného ucilisté stavebniho a zahradnického na Jaroveé (SOU). Vyplnéné
dotazniky jsem zaznamenala, secetla odpovédi, které jsem pak zanesla do tabulek

uréenych jako podklad pro analyzu, vznik grafli, vyhodnoceni vyzkumného Setfeni.

4.3.2. Vyhodnoceni dotazniki

Graf ¢&. 1: Pocet zaka jednotlivych skol
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N=105

Pocet zaku

=
D

= SOG =STG =SOU

Dotaznikového Setfeni se zucastnilo celkové 105 zékd, ztoho bylo 16 zaku se
soukromého gymnazia, 46 Zakl ze statniho gymnazia a 43 Zzakl ze stfedniho

odborného uciliste.

Graf. €. 2: Vas vék

m SOG 1+STG1+S0U1 SOG4+STG4+S0U3

Ve véku 15-16 let bylo 52 (49,5 %) zaku, ktefi navstévovali prvni ro€niky, ve véku
17-19 let 53 (50,5 %) zaki poslednich ro€nikli. Soukromé gymnazium v MaleSicich
ma jen kolem 100 zakt, v prvnim ro¢niku bylo pfitomnych a ochotnych spolupracovat
9 74k, v poslednim ¢tvrtém ro¢niku to bylo 7 zakl. Statni gymnézium U Libeiiského
zédmku jako Skola s nejvy$sim poctem zaku ze tii zacastnénych skol ptispéla nejvyssim
poctem vyplnénych dotaznikl (46), z toho 21 zaki navstévovalo prvni ro¢nik a 25 jich
bylo vyplnéno zdky poslednich ro¢nikli. 23 respondentii ze stfedniho odborného

ucilisté bylo z prvnich ro¢nik, 20 u¢iti bylo ze tetich ro¢nikl riznych oborti.
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Otazka ¢. 2: Jste:

Graf ¢. 3: Pohlavi respondentt

N=105

Pohlavi

= Divky = Chlapci

Divek bylo celkové 57 (54,3 %), chlapct 48 (45,7 %).

Otazka ¢. 3: Ucili jste se ve Skole o kofeinu?

Graf €. 4 znazoriuje absolutni hodnoty odpovédi na otdzku, zda se o kofeinu ucili ve

skole.

N=105
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Ttfeti otdzkou v dotazniku jsem mifila ke zjisténi, jakou ulohu sehrava Skola
v informovanosti 74kl ohledné¢ kofeinu, zda zdkladni nebo stfedni Skola néjaké
informace poskytuje. Otazka mi slouzila k lepsi orientaci a byla vychodiskem pro
pedagogicky vystup.

Jenom 39 9% zakl vsech tii sttednich Skol odpovédélo ,,ano*, 69 % oznacilo odpovéd

13

,,ne’.

Otazka ¢. 4: Co je to kofein?

Graf ¢. 5 Definice kofeinu

Co je to kofein
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a) horka, bila krystalicka b} nahradni sladidlo, c) opiovy alkaloid
latlka, xantinovy alkaloid, potravinarska prisada prirozené se vysloytujici
ktery je zaroven s vétdiim chutfovym vimaku setém
psychoaktivni stimuladni efektem nez cukr
drogou

HSOG mSTG msSou

Zaci méli na vybér ze tif definic, které mohli oznagit jako odpovéd’ na otazku ,,Co je to
kofein?* Spravn¢ odpovédélo az 83 zaku (80,6 %), nespravné 20 zaku (19,4 %).
Z tohoto mnoZstvi oznacilo sprdvnou moznost 87,5 % (14) zakli soukromého
gymndzia, z STG to bylo 88,6 % (39), a z SOU 68,2 % (30). Dva zaci ze STG

neoznacili zadnou odpoveéd’, a proto nemohli byt zatfazeni do hodnoceni.

Otazka ¢. 5: Jak se nazyva odbornik na ptipravu kavy?
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Tabulka €. 1. Vybér z moznych odpovédi

N =103

Odpovédi Celkem SOG STG Sou %
kafista 25 2 11 12 24,3
barista 59 10 25 24 57,3
kofilog 19 3 9 7 18,4

Otazka ¢. 5 uz byla t&€z8i, pfesto oznacilo spravnou odpovéd celkem 59 zakd, coz
pfedstavuje 56,7 %. Nespravné odpovédi oznacCilo 44 zakt (42,7 %). Dva zéci

neoznacili zadnou odpovéd’ a nebyli zafazeni do vyhodnoceni.

Otazka €. 6: Myslite, ze kofein byva soucasti nekterych 1€ka?

Tabulka €. 2: Kofein jako soucast 1€kl

N =105

skola ano ne nevim
SOG 12 1 3
STG 33 2 11
Sou 21 1 21
Celkem 66 4 35
% 62,9 3,8 33,3

Vétsina zaka, a to 62,9 %, odpovédéla spravné (,,ano*), 39 (37,1 %) zaka odpovédelo

Spatné (,,ne*), nebo udalo odpoveéd’ ,,nevim®.

Otazka €. 7: Znate maximalni denni davku kofeinu, ktera by se neméla prekrocit? Je

to:

Tabulka €. 3 Maximalni doporucena denni davka
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N=104

Skola 100 mg
SOG 3

STG 12

SOu 17
Celkem 32

% 30,8
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46
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Na tuto otdzku znalo odpovéd’ jenom 13,5 % dotazovanych zakl, 86,6 % oznacilo

nespravné odpovédi. Z hodnoceni byl vynat jeden zak, ktery neodpovédél vibec.

Domnivam se, Zze odpovéd’ na tuto otazku je pro zéky dilezita a méla by byt zahrnuta

do vzdélavaciho procesu v ramci zdravotni prevence, protoze piekracovani denni

davky casto vede ke zdravotnim komplikacim a ptiznakiim, které mohou Zzakiim

znepiijemnit Zivot.

Otazka ¢. 9: Musi se kofein oznacovat na obalech produkti?

Graf ¢. 6: Oznacovani produktii
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Spravné odpovédi oznacili 2 (12,5 %) Zzaci soukromého gymnazia, 6 (14 %)

respondentll ze statniho gymnazia a piekvapivé 17 (39,5 %) zakt ucilisté. Jak
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naznacuji odpovédi na tuto i1 nasledujici otazku, Zaci vybranych stfednich Skol
vSeobecné nejevi zdjem o informace na obalech produkti a nepokladaji za dilezité je
¢ist. Na druhé strané¢ si myslim, Ze je u mladych lidi pfirozené, Ze se pfili§ nezajimaji o

platnou legislativu v otdzkach potravin.

Otazka & 10: Ctete slozeni produktii a mnozstvi kofeinu vyzna¢ené na etiketach?

Graf ¢. 6: SloZeni produkti na etiketach
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Z grafu €. 6 je patrné, Ze zakim Cteni etiket nic nefikd a neztraceji jim cCas. Kladnou
odpovéd’ oznacilo nejvice zakd ze soukromého gymnazia, a to 25 % (4). U zaka
statniho gymnézia je to jenom 10,9 % (5) a u uciliste¢ 2,9 % (1) respondentt, které

zajima, co konzumuyji.

Otazka ¢. 11: Jaky druh ndpoje nebo pozivatiny s kofeinem konzumujete? Muzete

uvést 1 vice odpovedi.

Tabulka ¢. 4 Konzumace kofeinovych napojl a poZivatin

N =217

Odpovédi SOG STG Sou pocet procenta
odpovédi

Kava 11 15 24 50 23,0

Coca-Cola, Kofola 9 19 36 64 29,5

cerny nebo zeleny ¢aj, 10 15 5 30 13,8
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yerba maté
¢okolada horka
energetické napoje
kofeinové tabletky
kofeinové bonbony
jiny

zadny

Celkem

7 12
3 8
1 1
4 3
1 1
0 1
46 75

96

Otazka davala mozZnost vybéru n¢kolika alternativ zaroven.

25
29

10

217

11,5
13,4
2,3
4,6
0,9
0,9
100,0

Nejcastéji konzumovanym napojem u zakli vybranych stfednich Skol je Coca-Cola

nebo Kofola, a to ve 29, 5 %. Druhym nejcastéji konzumovanym népojem je u nich

kava (23 %). Témét shodné, 13, 8 a 13,4 % ziskal ¢aj a energetické napoje. Dva

respondenti oznacili odpovéd’ ,,zadny* a dva ,,jiny* bez uvedeni tohoto napoje nebo

pozivatiny. Cokoladu ma rado 11, 5 % zaki. Ke kofeinovym tabletkdm se piihlasilo 5

respondentli. Podle mého nazoru jejich popularita stale stoupa. Kofeinové bonbdony

jsou oblibené u 10 zak.

Otazka ¢: 12: Jak casto pijete napoje s obsahem kofeinu?

Tabulka €. 5 Frekvence piti napoju s kofeinem

N =105

Skola

SOG
STG
Sou

celkem

%

Pravidelné casto

kazdy den
2 8
8 21
18 11
28 40
26,7 38,1

ziidka

6
17
12
35

33,3

nikdy

N N O O

1,9

26,7 % zakua pije kofeinové ndpoje kazdy den. 38, 1 % casto, ziidka 33,3 % a nikdy

1,9 %. Pravidelné pije kofeinové népoje nejvic zakl z ucilisté, a to 18 (41,9 %),

nejvice odpovédi na ,,Casto” meli zaci stdtniho gymnazia, a to 21 (45, 7 %). Pti
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porovnani respondentii ze vSech tii Skol ma procentudlné vic odpovédi soukromé
gymnazium, az 50 %.

Otazka €. 13: V jakém mnozstvi? (Jedna davka predstavuje mnozstvi 250 ml)

Graf €. 7: Mnozstvi vypitych kofeinovych napoji

N =104
Mnozstvi kofeinovych pripravk(
25 23
20 19
15
15 13
11 10
10
._1
C
. )
1 2 1 l 1 ? 11
0
0 [ | - [ | [ | [ |
3 a6 krat denné 1az3krat 1az3krat 1az3krat vibec

denné tydnné mésitné

BSOG WSTG mSOU

Nejcastejsi odpoveédi byly ,,1 az 3krat denné* a ,,1 az 3krat tydn€®, coz je u zakl
statniho gymndzia pfesné¢ 50 % u moznosti ,,1 az 3krat denné, u zakl stfedniho
odborného ucilisté je to prumérné 55,8 % z obou prvnich odpovédi. Jeden zak z SOU

se zdrzel odpovédi, a proto nemohl byt zafazen do hodnoceni vysledk.

Otazka €. 14: Znate pozitivni ucinky kofeinu? Uved’te max. tfi ptiklady.

Otazka ¢. 14 byla oteviend a Zaci v ni méli vypsat pozitivni u¢inky kofeinu. Jako
spravné jsem vyhodnotila odpovédi ziskané z dosavadni odborné literatury pouzité
v teoretické Casti, a to jmenovité: bdélost, zlepSeni pozornosti, nabuzeni (povzbuzeni),
zvyseni (zlepSeni) energie, zlepSeni kardiovaskularniho systému, vyuziti v 1€kafstvi,
zvySeni tlaku, zlepSeni vnimavosti, proti rakoving stfeva, na hubnuti, proti tnavé. Jako

spravné jsem hodnotila i ne zcela pfesné vyjadreni jako ,,zlepSuje tinavu* apod.

Zde jsou doslovné odpovédi zakl vSech tii stiednich Skol, odpovédi zakt poslednich

ro¢nikti byly o néco erudovang;si.
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Tabulka €. 6: Doslovné odpovédi na otdzku, zdali znaji pozitivni ¢inky kofeinu

N=79

Kategorie Pocet

odpovédi

Sprévné

nepresné

2

8

1
17

S T N R N R R

L S T e
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Doslovné odpovédi

zlepsSuje Unavu
bdélost

lepsi pozornost

nabuzeni, nabudi organizmus,
povzbudi

pomaha pfi soustredéni,
soustfedénost

vice energie

vyuziva se v lékarstvi

Pomahd hubnout

omezeni Unavy

zlepseni mysleni

Kardiovaskularni systém to zlepsSuje
proti rakoviné streva

vyssi vykon

vnimavost

Zvysuje tlak pro lidi s nizkym tlakem,
na tlak, zveda tlak

Nemusim tolik spat

nalada

vydrzi déle vzhUru

Rychle se Cclovék probere a je
schopny reagovat

Nakopne mne to po noci na fejsu
uvolnénost

fungovani mozku

revitalizuje mysl

Nabudi v kritickych situacich, kdyz

musim délat véci ve 2:0 rdno do skoly



nespravné sex
pecu

neresim

N R R R

Chutn4, chut

15 zakl neuvedlo vibec zadné ucinky. Vyloucila jsem je spolecné s 23 respondenty,
ktefi napsali ,,nevim*. 59 odpovédi jsem uznala jako spravné, u nékterych, které jsem

pak zatadila mezi nepfesné, jsem vahala, jestli je uznat, nebo ne.

Otazka €. 15. S jakymi civilizaénimi chorobami se poji vysokd konzumace
kofeinovych napoji? Prosim vypiste:

U této otdzky fadim na zdkladé odborné literatury mezi spravné odpovédi: infarkt,
vysoky krevni tlak, zavislost, nespavost, deprese, arytmie, problémy se srdcem,

poruchy tradveni (traviciho Ustroji).

Tabulka ¢.7: Kofein a civilizaéni onemocnéni

N=71
Kategorie Pocet odpovédi Doslovni prepis
Spravné 10 infarkt

9 vysoky krevni tlak

zavislost

=
N

nespavost

deprese

arytmie

problémy se srdcem
poskozovani traviciho Ustroji
Nepresné hyperaktivita
stres

problémy se zuby
nesoustfedénost

Zloutnuti zubt

Unava

N B R N R R R R 00Nk

atak na osrdi
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kardio

ledviny
problémy s jatry
srdce
Nespravné mnoho cukru

mrtvice

obéh

N R R, NN R

Jako spravné jsem vyhodnotila i ne zcela piesné odpovédi jako napft. ,,problémy se
srdcem®. 18 (17,1 %) zcelkového mnozstvi 105 respondentl neudalo Zadnou
odpovéd, ,,nevim* napsalo 29 zaki (27,6 %), jednu nebo vice nemoci udalo 55,3 %

respondentt.

Otazka €. 16: Objevuje se u vas po konzumaci napoje nebo poZivatiny s obsahem

kofeinu néktery z téchto piiznaki?

Tabulka ¢. 8: Pfiznaky po poziti kofeinu

N =123

Ptiznaky SOG STG SOouU %
buseni srdce 0 9 3 9,8
nespavost 7 14 5 21,1
tras 1 3 0 3,3
krece 0 1 0 0,8
poruchy soustfedéni 3 3 0 49
nic z toho 7 26 35 55,3
nevim, takové ndpoje ani 1 3 2 4,9
poZivatiny nekonzumuiji

celkem 19 59 45 100

I v této otdzce bylo mozné oznacit vice odpovédi. Nejcasteji (v 55,3 %) si Zaci nebyli
védomi Zadnych ptiznakii. Na druhém misté se umistila nespavost, kterou oznacilo 26

zaku. Jako tfeti byl nejvic oznacovan symptom ,,buseni srdce®, ktery se objevuje u 12
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(9,8 %) dotazovanych zakl. 6 74k, tedy necelych 5 %, uvedlo, Ze takové napoje
nekonzumuji, avSak na otazku ¢. 11, ktera zjistuje druh konzumovanych napoji a
pozivatin s obsahem kofeinu, zaskrtli jenom dva odpovéd’ ,,zadny“, coz ¢ini pouze

1,6 %.

Otazka €. 17. ZvySuje se u vas konzumace kofeinovych napojt pied zkouskou nebo

testem?

Tabulka €. 9: Konzumace kofeinovych piipravkl pied zkousko

N=100
skola ano ne nevim celkem
SOG 6 10 0 16
STG 11 25 4 41
sou 13 20 10 43
celkem 27 59 14 100
% 30,0 56,0 14,0 100

Po vylou€eni péti zaki, ktefi na otdzku nereagovali, ziistalo 100 relevantnich
odpovédi. Z nich bylo 59 (56,8 %) zapornych a 27 (26,5 %) kladnych. 14 zakh
(13,7 %) si nebylo jisto, zdali ano, nebo ne.

Otazka ¢. 18: Myslite si, ze automaty na kavu patii do Skol?

Graf. ¢. 8: Postoj k automatiim nachazejicim se ve skole

N =100
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Postoj k automatim na kavu ve skole

25 22

20 17 18

ano ne nevim, je mi to jedno

B SOG ESTG sou

Vétsina (49 % zakt vSech tii Skol, kteti zodpovédéli otdzku), je pro to, aby se
automaty na kavu na Skolach nachazely, 18 % je proti a 33 % respondentl je to
lhostejné. 5 zaki nebylo zafazeno do statistiky, protoze k dané otdzce nevyjadtili sviyj

postoj.

Otazka ¢. 19: Které pozivatiny a napoje s obsahem kofeinu se vyskytuji v automatu
ve vasi Skole?

Tabulka €. 10: Kofeinové produkty v automatech Skol

N =188

PoZivatiny a  ndpoje STG % STG SOou % SOU Primér
v automatu %
kava 27 14,4 24 12,8 13,6
coca Cola 6 3,2 30 16,0 9,6
energetické napoje 2 1,1 15 8,0 4,5
horka ¢okolada 11 5,9 20 10,6 8,2
zeleny, ¢erny €aj 25 13,3 19 10,1 11,7
Zadné 8 4,3 1 0,5 2,4
celkem 79 109 100

V otazce €. 19. jsem se dotazovala na poZivatiny s obsahem kofeinu vyskytujici se ve
Skolnim automatu. Nebrala jsem pfi sestavovani otazek v uvahu moznost, ze v nekteré
ze Skol automat byt nemusi, coz se stalo v soukromém gymnaziu v MaleSicich. Proto
jsem musela u této otdzky vSechny odpovédi zaki této Skoly z vyzkumného Setieni

vyloucit. Jednalo se o 16 zaku.
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Zéaci méli opét moznost oznadit vice odpovédi. PiestoZe je znaéné pravdépodobné, Ze
vSichni z dané Skoly méli na mysli stejny automat, ktery se nachéazi ve skole, odpovéedi
se znacné liSily. Divodem muze byt, ze si pfesné nepamatuji, co se konkrétné
v automatu nachdzi. Také je nanejvyS nepravdépodobné, ze by se v automatu
nevyskytovaly zadné néapoje, jak to oznacCilo osm zakii ze statniho gymnazia a jeden

z udiliste.

Otazka €. 20: Z jakého diivodu pijete napoje s obsahem kofeinu? MlZete oznacit i

vice odpovédi.

Tabulka €. 11: Divody konzumace kofeinovych ndpoju a pozivatin

N =204

odpovédi SOG STG SOuU % % % pramér
SOG STG Sou

bdélost 6 16 17 2,9 7,8 8,3 6,4

vnimavost 7 11 10 3,4 5,4 4,9 4,6

lepsi pamét 2 1 8 1,0 0,5 3,9 1,8

lepsi logické mysleni 2 3 9 1,0 1,5 4,4 2,3

lepsi télesna i 7 5 15 3,4 2,5 7,4 4,4

dusevni vykonnost

chut 11 24 36 5,4 11,8 17,6 11,6

reklama 2 1 8 1,0 0,5 3,9 1,8

jiné (vypiste jaké) 0 4 0 0 2,0 0,0 0,7

nekonzumuji 0 2 4 0 1,0 2,0 1,0

kofeinové napoje

V této otazce bylo mozno oznacit vice odpovédi. Témér vSichni se shodli na tom, Ze je
to chut’, co je vede ke konzumaci téchto napoju. ,,Bdélost™ (39 zak), ,,vnimavost* (28
respondentl) a ,,lepsi télesnd a dusevni vykonnost* se 27 zaky nasledovaly po chuti.
Ctyfi respondenti, ktefi oznaéili odpovéd’ ,jiné*, pfipsali i konkrétni davody: ,.kdyz
mam obtize v zaludku — Coca cola, ne kviili kofeinu®, dalsi tfi odpovédi byly ,,proti
unaveé“ a 2x ,.energie” - tato odpovéd je témer identicka s odpovédi nabidnutou v

dotazniku ,,lepsi télesnd i duSevni vykonnost*.
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Vyzkumné cile, otazky, predpoklady

Jaka je informovanost zakl vybranych skol o kofeinu a jeho pozitivnich i negativnich
ucincich na organismus ¢lovéka?

Vyzkumny cil €. 1: Zjistit, na jaké tirovni jsou znalosti zakl o kofeinu a produktech
kofein obsahujicich.

Vyzkumna otazka ¢. 1: Jaké jsou znalosti zaka o kofeinu?

Predpoklad €. 1: Minimalné 60 % Zakl disponuje dostate¢nymi znalostmi o kofeinu a
jeho produktech

Tabulka €. 12: Piehled znalosti o kofeinu a produktech kofein obsahujicich kofein

Otazky spravné nespravné norma %
spravné
odpovédi

4. definice kofeinu 83 21 104 79,8

5. odbornik na pfipravu kavy 25 78 103 24,3

6. kofein jako soucast léku 66 39 105 62,9

7. maximalni doporucena 32 72 104 30,8

davka kofeinu
8. kofein a zavislost 89 15 104 85,6
9. oznacovani kofeinu na 25 77 102 24,5

obalu produkti

14. pozitivni ucinky kofeinu 59 20 79 74,7
15. negativni Ucinky kofeinu 48 23 71 67,6
pramér % spravné odpovédi 56,2

Védomostni otazky v dotazniku (¢tvrtd az devata otazka) byly uzaviené a umoznovaly
nékolik variant odpovédi, ze kterych byla jenom jedna spravna. Ctrnacta a patnacta
otazka byly oteviené a umoznily volnou odpovéd’. U Ctvrté, sedmé a osmé otazky
neoznacil jeden Zadk zadnou odpovéd’, u paté dva zici, u devaté otazky tii Zaci. Z
tohoto divodu nemohli byt zafazeni do vyhodnoceni konkrétnich otdzek. Pfi
ovétovani predpokladu jsem postupovala tak, ze u kazdé otazky jsem vypocitala
procento spravnych odpovédi ze vSech tii Skol a tyto ziskané vypocty jsem

zpramérovala.
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Prvni predpoklad se nepotvrdil, dostatecnymi znalostmi o kofeinu a jeho produktech
disponuje 56,2 % respondentli vybranych stiednich skol, coz je o 3,8 % pod limitem

60 % zaka.

Tento vyzkumny cil, tato vyzkumna otazka byla ovérena, tento predpoklad se

nepotvrdil.

Vyzkumny cil €. 2: Zjist'ovani frekvence konzumovanych ndpojii s obsahem kofeinu.
Vyzkumna otazka €. 2: Jak ¢asto konzumuji Zaci napoje a produkty s kofeinem?
Piedpoklad €. 2: Minimalné 60 % zakt stiednich skol konzumuje pravidelné kazdy
den nebo Casto produkty s obsahem kofeinu

Pro ucely tohoto ptedpokladu mi slouzila otdzka v dotazniku pod €. 12:  Jak casto
pijete népoje s obsahem kofeinu?

Moznosti k oznaceni byly Ctyfi: ,,pravidelné kazdy den®, ,casto, ,ziidka“, anebo

,»nikdy*®.

Tabulka €. 13: Frekvence piti kofeinovych napoji

N =105

odpovédi SOG STG Sou celkem
pocet % pocet % pocet %

Pravideln 2 1,9 8 7,6 18 17,1 28

é kazdy

den

casto 8 7,6 21 20,0 11 10,5 40

zfidka 6 5,7 17 16,2 12 11,4 35

nikdy 0 0,0 0 0,0 2 1,9 2

K odpovédim ,,pravideln¢ kazdy den* a ,,Casto* se hlasilo celkem 64,8 % (68 zaki),
»ziidka ,,a ,nikdy* oznacilo 35,2 % (37) respondenti. Predpoklad ¢. 2 se tak
potvrdil, vysledek prvnich dvou odpovédi (64,8 %) presdhl stanoveny limit 60 %
u predpokladu ¢. 2.

Tento cil i vyzkumna otiazka byly ovéreny, tento predpoklad se potvrdil.
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Cil 3: Rozdil v konzumaci kofeinovych produkti mezi prvnim a poslednim rocnikem.
Otazka ¢. 3: Jaky je rozdil mezi prvnim a poslednim ro¢nikem stiedni Skoly

v mnozstvi konzumovanych kofeinovych produktt?

Piedpoklad &. 3: Zaci poslednich roénikt stiednich $kol konzumuji minimalné o

15 % vice produktii obsahujicich kofein nez zaci prvnich ro¢nikd.

Tabulka €. 14: Mnozstvi vypitych napojli s obsahem kofeinu

N=104

odpovédi 1. rocnik % 1. 3+4. % 3+4.

Skol rocnik rocnik rocnik
Skol

3 az 6krat denné 8 15,7 6 11,1

1 az 3krat denné 20 39,2 17 31,5

1 az 3krat tydenné 20 39,2 23 42,6

1 az 3krat mésicné 1 2,0 6 11,

vubec 2 3,9 2 3,7

celkem 51 100 54 100

U cile ¢. 3 jsem feSila rozdil v mnozstvi pfijatych kofeinovych ptipravkli mezi Zaky
prvnich ro¢nikli a Z4ky poslednich roc¢niki Skol. Vychéazela jsem ze dvou prvnich
odpovédi u otazky €. 13 a to ,,3 az 6krat denné* a ,,1 az 3krat denné*.

Prvni a druha odpovéd’ tvoii u prvniho ro¢niku spolecné u vsech tif skol 54,9 %, u
tretich plus ctvrtych ro¢nikG prvni dvé z volitelnych odpovédi zvolilo 42,6 %
respondenti, ¢imz se treti predpoklad nepotvrdil. Rozdil v mnoZstvi
konzumovanych poZivatin a ndpoji s kofeinem tvofil 12,3 % naopak jako vyssi pfijem

ve prospéch prvnich ro¢niki.

Tento vyzkumny cil, tato vyzkumna otazka byla ovérena, tento predpoklad nebyl

potvrzen.

Gymnazia jsou Skoly se Sirokym spektrem zaméfeni vSeobecnych teoretickych

védomosti. Odborni Skoly a odborni ucili§t€ jsou zaméfeny pfevazné na praxi a
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uplatnéni védomosti v profesnim predevsim femeslném odvétvi. Proto mne zajimalo,

jak se lisi védomosti zakii v téchto dvou druzich skol.

Cil 4: Zjistit, jaky je rozdil ve znalostech o kofeinu mezi zaky gymndazii a stiedniho
odborného uciliste.

Vyzkumna otizka €. 4: Jaky je rozdil ve znalostech o kofeinu mezi zdky gymndzii a
sttedniho odborného uciliste?

Predpoklad & 4: Zaci gymnazii maji o 15 % vétsi znalosti o kofeinu nez Zaci

odborného udiliste.

Tabulka ¢ 15: Rozdil ve znalostech o kofeinu mezi zéky obou gymnazii a stfedniho

odborného udiliste.

Otazky SOuU STG+ Celkem % SOU % Norma
spravné SOG spravné STG+
spravné odp. SOG
4. Definice 30 53 83 69,8 86,9 104
kofeinu
5. Odbornik 12 13 25 27,9 21,7 103

na pfipravu

kavy

6. Kofein jako 21 45 66 48,8 72,6 105
soucast lékd

7. Maximalni 17 15 32 39,5 24,6 104
doporucena

davka kofeinu

8. Kofein a 26 59 85 61,9 95,2 104
zavislost
9. Oznacovani 17 8 25 39,5 13,6 102

kofeinu na

obalu

produktt

14. Pozitivni 7 59 66 21,2 65,8 79
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acinky

kofeinu

15. Negativni 16 32 48 66,7 45,1 71
ucinky

kofeinu

Priimér % 46,9 53,2

Ani ¢tvrty predpoklad se nepotvrdil, mezi znalostmi mezi zdky obou druhi $kol,
kteti se zcastnili vyzkumného Setfeni, je jen 6,3 % rozdil ve prospéch gymnazii.
K vysledku jsem dospéla seCtenim spravnych odpovédi jednotlivych Skol a jejich
procentudlnim vyjadienim, které jsem vypocitala z celkového poctu respondentli
sttedniho odborného ucilisté (43) a pak obou gymnazii spolu (62). Nezahrnula jsem
zaky, kteti na konkrétni z nabidnutych otadzek neodpovédéli. Procenta jsem

zprumérovala, a tak dospéla k rozdilu o 6,3 % (53,2 % - 46,9 %) zaka.

Cil i vyzkumna otazka byly ovéreny, tento piedpoklad nebyl potvrzen.
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5. Pedagogicky vystup

Doporuceni zaradit jednu vyucovaci hodinu na téma kofein do vzdélavaciho procesu
pro predmét Vychova ke zdravi vychazi ze zjisténi, k nimz jsem dospéla pfi svém
vyzkumném Setieni. Tato zjiSténi naznacuji nejen mezery ve védomostech zaka, ale i
vysokou a Castou konzumaci kofeinovych produkti. Navrhuji nasledujici strukturu

planu na vyucovaci hodinu a zaznam toho, jak by méla hodina vypadat.

Struktura pripravy na vyucovaci hodinu — vychova ke zdravi

Skola:
Vzdélavaci program: NPG-VZ

PRIPRAVA NA VYUCOVACI HODINU

Vyuéovaci predmét: Vychova ke zdravi

Ro¢nik/tiida: 8.

Nazev tematického celku: Prevence zneuzivani ndvykovych latek

Nazev hodiny: Kofein

Casova dotace (vyué. hodin): 45 minut

Vstupni poZadavky na Zika (prekoncepty): Zik dokaze latku pfiblizné definovat, vi,
v ¢em se nachazi, znd jeji zakladni ucinek.

Obecny cil: Prohloubit znalosti zakl o ucincich kofeinu.

Kompetence (jaké kompetence budou v hodiné rozvijeny a ¢im): Kompetence K uceni —
zék vyuziva pro efektivni uceni vhodné zplsoby, metody, organizuje a fidi vlastni
vzdélavani, zak samostatné pozoruje a experimentuje, ziskané vysledky porovnava,
kriticky posuzuje a vyvozuje z nich zavéry pro budouci vyuziti v otazce zdravi
Kompetence K feseni problému — zak vyhleda informace vhodné k feSeni problému,
samostatné fesi problémy ve vztahu k problematice zdravi.

Kompetence socialni a personalni — zak ovlada a tidi svoje jednani tak, aby si budoval
pozitivni navyky.

Konkrétni cile (ofekiavané vystupy): Zak znid pojem kofein, orientuje se v jeho

vlastnostech, mechanismu ucinku, v jeho pozitivnim i negativnim plsobeni na organismus.

62



74k vyjmenuje napoje a pozivatiny s obsahem kofeinu a u téch nejznamgjsich zné jejich
slozeni, a predevsim obsah kofeinu. Zna riziko vzniku zavislosti, piiznaky zavislosti a
moznosti prevence. Zak je schopny uplatnit ziskané poznatky v praktickém Zivots.
Prirezova témata: Osobnostni a socialni vychova, Vychova demokratického obc¢ana
(vychova k odpovédnosti za zdravi)

Ucebnice, ucebni texty, pomiicky: pracovni listy pro ucitele, pracovni listy pro zaky,
ucebnice Vychova ke zdravi

Technické vybaveni: interaktivni tabule, pocita¢, projektor

Vyuéovaci metody: brainstorming, vyklad, prace s pracovnimi listy, diskuse, myslenkové
mapy

Postup: Gvod do hodiny, pfedstaveni tématu, brainstorming, vyklad, prace s pracovnimi
listy, diskuse, zadani doméaciho tkolu

Otazky, na které by Zaci méli umét na konci vyucovaci hodiny odpovédét: Co je to
kofein? Na jakém principu ucinkuje? Jak pusobi na organizmus? Jakd je maximalni
doporucena denni davka a jaké mnozstvi kofeinovych produkti ji obsahuje? Jaké jsou
ptiznaky zavislosti na kofeinu?

Ulohy k FeSeni pro Zaky, pracovni listy: v piiloze ¢. 4 diplomové prace

Zadani domaciho ukolu: Napsat kratkou esej na téma ,,Pro¢ konzumuji, nekonzumuji
pozivatiny s obsahem kofeinu®.

Hodnoceni: Aktivity zaki, pfipravenosti.

Dale doporucuji zahrnout diskusi o kofeinu a pozivatinach jej obsahujicich na zakladnich
Skoléach do tematického celku ,,Prevence zneuzivani navykovych latek* v podobé prednadsek
a preventivnich programii zamétenych na mozny vliv kofeinu na zdravi somatické a
psychické. Na stfednich Skolach rozSifovani védomosti o kofeinu a rozvijeni schopnosti

pozitivniho ovliviiovani okoli a spole¢nosti.

Tabulka €. 14: Piiprava na hodinu, zdznam prub¢hu

Metodické kroky Casové Ocekavané cile | Poznamky
rozvrZeni (kompeten¢ni  a
oborové)
Ucitel oznami hlavni a dil¢i cile | 9:45- 9:47 Zik vi, co bude
vyucovaci hodiny: Kofein a jeho predmétem  dané
ucinky, pozivatiny s obsahem hodiny.
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kofeinu, porozuméni mechanismu

vzniku zavislosti, prevence.

ProcviCovani  prekoncepénich | 9:47-9:53 Zak zna zakladni | Uéitel ziskava
znalosti o kofeinu, ucitel informace 0 | ptehled o
zjistuje, do jaké miry znaji kofeinu, co to je, | pfedchozich
kofein, zda vé&di, v Cem se jak ptsobi a v ¢em | znalostech zakt
nachdzi a jaky je jeho je obsazen. V probirané
nejznaméjsi  ucinek. Forma: latce.
brainstorming, ucitel poklada
otazky a  Zaci  prichazeji
s napady, které ucitel zapiSe na
tabuli. Piiklad: Co je kofein?
Zaci: Stimulans, navykova latka,
legalni droga apod. V ¢em se
nachazi? Zaci: V kavé, &aji,
energetickych napojich apod.
Ucitel shrne sepsané odpovédi | 9:53-9:57 Zak  si utvai
verbaln¢ a uptesni pojmy. usudek o kofeinu
Ptedeslou aktivitu doplni kratkym | 9:57-10:02 Zak nasloucha
vykladem  zakladnich  pojmi vykladu,
tykajicich se kofeinu. v myslenkach  se
mu formuji
ptipadné otazky.
Ucitel vyzve zéky, aby si podané | 10:02:10:07 Zak si déla | Ucitel chodi po
informace sepsali. poznamky ze | tfidé a
slySeného a | kontroluje, jak
psaného na tabuli. | Zaci pfistupuji
k této vyzve.
Ucitel da prostor na kladeni | 10:07-10:12 Zaci se hlasi,
otazek. pokud je jim
nejasna néjaka
¢ast vykladu
anebo n¢jaky
pojem.
Ucitel da Zzadkim vypracovat | 10:12-10:17 74k zna obsah

pamétovou mapu, kde kolem

kofeinu v napojich
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zakladniho slova KOFEIN budou
vést Sipky k druhtim napojt, které
kofein obsahuji. Od téch pak
budou vést Sipky k obsahim
kofeinu v téchto napojich. Pak
K napojim budou ptifazovany

zakladni vlastnosti a k tém zase

obsahujicich kofein
74k vyjmenuje
zakladni vlastnosti
kavy, ¢aje, Coca-
Coly, vi, jaké dalsi
zakladni latky

obsahuji kromég

pozitivni a negativni pisobeni na kofeinu.

organismus.

Ucitel rozdéli zaky do skupin a | 10:17-10:22 Zaci se soustfedéné | Ugitel chodi
rozda jim pracovni listy, ve zamétuji na feSeni | mezi zaky a
kterych budou moci hravou uloh, diskutuji o sleduje, zda plni
formou ziskané informace shrnout nich a vzajemn¢ si | ukoly.

a zopakovat si, co se naucili. vymeénuji

Priklad otazky na pracovnim listu: informace.

Co je to kofein? Vybér ze tii

moznych odpovedi.

Ucitel ukon¢i diskusi a posloucha, | 10:22-10:27 74k se samostatné | Ugitel chodi
jak  Zaci  prezentuji  ziskané orientuje v pojmu mezi zaky a
védomosti a svou praci. Ucitel kofein a v otazkach | usmériuje praci
zhodnoti prezentaci zadané prace, S nim souvisejicich. | ve skupinach
aktivitu.

Ucitel zhodnoti urovenn splnéni | 10:27-10:30 74k je obeznamen | V ramci
stanoveného cile. Ukon¢i hodinu S hodnocenim hodnoceni jsou
a zada ukol na piisti vyucovaci uditele a zadanym | vyzvednuta
hodinu. ukolem. pozitiva i

negativa hodiny,
chovani a

aktivita zaku.

Ucitel hodnoti naplnéni hlavniho cile vyucovaci hodiny:

Zda si zak osvojil rozsifené poznatky o znamé stimulacni droze, které mu umozni zaujmout
spravny postoj k poZivatinam s obsahem kofeinu, nazory a piesvédceni, aby umeél spravné
hodnotit miru nebezpeci, které kofein jako latka pfedstavuje. Zda pochopil u€inky drogy na
lidsky organismus, rozumi mechanismu vzniku zavislosti, ma informace o prevenci ve

smyslu nahrazeni G¢inku kofeinu zdravou alternativou.
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6. Zavér

V diplomové praci bylo pfedmétem mého vyzkumného Setfeni méfeni postoji a
pfistupu zakit tii vybranych Skol k nejrozsifenéjsi stimulacni latce zvané kofein.
Zajimalo m¢, jak a kolik konzumuji této voln¢ dostupné latky nachazejici se nejcasté;ji
v kavé, energetickych napojich ¢i Coca-Cole. To vSak uz bylo predmétem praktické
casti, které predchazela Cast teoretickd. V ni jsem prvni kapitolu vénovala definici
kofeinu, zékladnim historickym faktim o jeho objeveni a pouzivani, principu, na
jakém jsou postaveny jeho stimula¢ni Gi€inky na organismus, a také jeho metabolismu
a zpracovani organismem. Druha kapitola pojednavala o jeho ucincich na zdravi,
vyuziti v medicing, jak a pro¢ se vztahuje ke sportu, na jeho ptiznivé ptisobeni na télo i
negativni U¢inky pii zneuzivani. Nechybéla ani podkapitola ,,Citlivost na kofein® ¢i
spojitost mezi kofeinem a jeho mutagennimi uCinky ¢i téhotenstvim. V odborné
literatuie jsem hledala odpovédi na otazky, jak ovliviiuje kofein lidské smysly jako
tieba zrak, jak ptsobi na psychiku a chovani, pro¢ jsou kofeinové népoje tak oblibené
a jak souvisi s charitou. V kapitole ,,Zavislost na kofeinu* jsem rozebrala 1 abstinen¢ni
pfiznaky a konec teoretické ¢asti patiil vSeobecnému kratkému piehledu vyzkumu
nutricnich navykt u mladych.

Druha cast prace patfila vyzkumnému Setfeni, ve kterém jsem popsala vysledky
dotaznikového Setfeni, které vyplnili Zaci tfi vybranych stfednich Skol, a to dvou
gymndzii a jednoho stfedniho odborného ucilisté. V soukromém gymnéziu MaleSice
jeden chlapec prohlésil, Ze si az pfi vyplhovani dotazniku uvé€domil, jak je na kofeinu
zavisly. Vyhodnoceni dotaznikil ptineslo par ptekvapivych vysledk.

Ze Ctyt predpoklad se prvni, tieti a ¢tvrty nepotvrdil, druhy se potvrdil. Ptala jsem se,
do jaké miry zé4ci znaji kofein a vyslovila pfedpoklad, Zze minimaln¢ 60 % zakt
disponuje dostateCnymi znalostmi o této latce a produktech kofein obsahujicich.
Zprumérovanim ziskanych procent z osmi znalostnich otdzek jsem dosla k vysledku
56,3 %, coz bylo o 3,7 % pod hranici piedpokladanych 60 %. U druhého vyzkumného
pfedpokladu jsem vyjadiila pfedpoklad, Ze minimaln€ 60 % respondentii vybranych
sttednich Skol konzumuje pravidelné¢ kazdy den nebo casto produkty obsahujici
kofein. Tento piedpoklad se potvrdil, vyzkumnym Setfenim bylo zjisténo 64,8 %
pravidelnych konzumentt z fad zaka, kteti se podileli na studii. U vyzkumné otazky

¢. 3 mne zajimal rozdil v mnozstvi pfijatych kofeinovych ptipravkti mezi zaky prvnich
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rocnikli a zaky poslednich ro¢nikii vybranych skol. U otazky ¢. 13 k tomu slouzily
prvni dvé odpovédi, a to ,,3 az 6krat denné* a ,,1 az 3krat denné®, které¢ meli Zaci
moznost oznacit. Tteti pfedpoklad se nepotvrdil, Zaci poslednich ro¢nikd (pro mé
piekvapivé) konzumuji o 12,3 % méné kofeinovych produktli neZ Zzaci prvnich
roc¢nikti. Ani ¢tvrty predpoklad se nepotvrdil, zde jsem chtéla védét, zdali gymnazisti
veédi vice o kofeinu nez zéci udilisté. Pfedpokladala jsem, ze to bude minimalné 15 %
rozdil. Komparaci vysledkl jsem dospéla k 6,7 %, coz bylo o 8,3 % méné nez limit
stanoveny v predpokladu.

17. 5. 2017 se stala udalost, kterd pfiméla mnoho lidi se zamyslet nad kofeinovymi
ptipravky. Svétem proletéla zprdva o Sestnactiletém mladikovi, ktery zemfel na
nasledky vypiti tfi napoji s obsahem kofeinu v pribéhu kratkého casového useku dvou
hodin.

Neni to ojedinély ptfipad a tyto zpravy vzbuzuji obavy z potenciondlné zavaznych
nezéadoucich ucinkl v souvislosti s pozivanim kofeinovych népoji a praska. Déti a
mladez predstavuji zranitelné skupiny obyvatelstva a toho si musi byt védomi
1 pediatii a ucitelé Vychovy ke zdravi a v kratkodobém horizontu hledat prostredky,
jak edukacné plsobit na tyto skupiny, aby k takovym pfipadiim jiz nedochéazelo. Na
zakladé¢ vhodnych vyzkum by v dlouhodobém meéftitku rozhodné mélo dojit
ke zlepSeni regulace prodeje a spotfeby poZivatin s obsahem kofeinu u ohrozené
populace.

Mam za to, Ze nebezpe¢i, které uzivani a zneuZzivani kofeinu ptedstavuje, je
spolecnosti podcenovano. Kdyz ptihlédnu k mnozstvi konzumovanych kofeinovych
nazor, ze se spolecnost stavi k uzivani kofeinu mladymi lidmi pfili§ tolerantné a Ze ve
Skolnim vzdélavacim systému neni problematice kofeinu vénovano dostatek prostoru a
Casu.

Z pohledu bézného obcana je piti kadvy predevSim spoleCenskou a kulturni zalezitosti,
ritudlem, ktery zpestfuje den. Toxikolog se vSak na ni diva jako na cizorodou latku
(xenobiotikum), a ta se automaticky fadi k jedim. Nicméné vime, Ze v organizmu déla
z chemické substance jed teprve davka (Patocka, 2006).

Na otazku, proC¢ jsou vysledky studii tak rozmanité a pro¢ poskytuji tak matouci
vysledky, nelze snadno odpovédét. JedineCnost kazdého, proménné, které mohou

zkreslovat vysledky vyzkumu, ptispivaji k tomu, ze odpovéd’ na otazku, zda kofein
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Skodi anebo pomahé, mozné nikdy nebude jednoznacna. I zde ale zjevné plati pravidlo
— v8echno s mirou, nebot’ cokoli, ¢eho je pfilis, Skodi. To je véc ziejméd a ovéfena

historii.
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Vzor nevyplnéného dotazniku

Jmenuji se Eva Kovanicova a tento dotaznik je soucasti diplomové prace k tématu ,,Kofein, jeho ucinky na zdravi a jeho
konzumace mezi Zaky vybranych stfednich $kol“. Je zaméfen na vase znalosti a ndzory na riiznorodé otazky a témata souvisejici

s konzumaci poZivatin a napoji s obsahem kofeinu.
Dotaznik prosim v klidu a fadné vypliite.

NepisSte na dotaznik své jméno ani dalsi informace, podle kterych by se mohlo poznat, kdo dotaznik vyplnil. Proto miizete na

vsechny otazky odpoveédeét upfimné a otevieng.

Pokud uvedené odpovédi ptesné neodpovidaji vasi situaci, zvolte odpoveéd’, ktera je této situaci nejblizs$i. Pokud chcete svoji

pavodni odpovéd zménit, puvodni x zakrouzkujte a oznacte jinou. V misté, kde jste Zadani o upfesnéni, dopliite prosim psany text.

1 Vas vék
a. 15-16
b. 17-19
2. Jste:
a. Divka
b.  chlapec

3. Utdili jste se ve skole o kofeinu?

a. ano
b. ne
4. Co je kofein?

a.  hotka, bila krystalicka latka, xantinovy alkaloid, ktery je zaroven psychoaktivni stimula¢ni drogou
b.  nahradni sladidlo, potravinafska ptisada s vétsim chut'ovym efektem nez cukr

C.  opiovy alkaloid pfirozené se vyskytujici v maku setém

5. Jak se nazyva odbornik na piipravu kavy?

a. kafista

b. barista



10.

C.

=«

- o

o

kofilog

Myslite, ze kofein byva soucasti i nékterych 1éku?

ano
ne

nevim

Znate maximalni denni davku kofeinu, ktera by se neméla piekrocit? Je to:

100 mg
200 mg
400 mg

Miize kofein vyvolat zavislost? (abstinen¢ni pfiznaky?)

ano
ne

nevim

Jaky druh napoje nebo pozivatiny s kofeinem konzumujete? Muzete uvést i vice odpovedi.

kava

coca cola, kofola

¢erny nebo zeleny ¢aj, yerba maté
¢okolada horka

energetické napoje

kofeinové tabletky

kofeinové bonbony

jing

Zadny

Jak Casto pijete napoje s obsahem kofeinu?

pravidelné kazdy den
Casto
zfidka

nikdy



11 V jakém mnozstvi? (Jedna davka piedstavuje mnozstvi 250ml)

a. 3 az6krat denné
b. 1 az3 krat denné
c. 1 az3 krat tydenné

d. 1 az3 krat mésiéné

e.  Vibec
12. Znate pozitivni u€inky kofeinu? Uved’te max. tii ptiklady.
13. S jakymi civiliza¢nimi chorobami se poji vysoka konzumace kofeinovych napojia? Prosim vypiste:
14. Objevuje se u vas po konzumaci napoje nebo pozivatiny s obsahem kofeinu néktery z téchto ptiznakii? Muzete uvést i

vice odpovedi

a.  busSeni srdce
b.  nespavost
Cc. tfas

kiece

e.  poruchy soustfedéni
f.  nicztoho

g. nevim, takové napoje ani pozivatiny nekonzumuji

15. Zvysuje se u vas konzumace kofeinovych napoji pred zkouskou nebo testem?
a. ano
b. ne
C. nevim
16. Myslite si, ze automaty na kavu patfi do §kol?
a. ano
b. ne

C.  nevim, je mi to jedno

17. Které pozivatiny a napoje s obsahem kofeinu se vyskytuji v automatu ve vasi skole? Mizete uvést i vice odpovedi

a. kava



18.

19.

20.

21.

T o

o

=«

o

o

o

Coca - Cola
energetické napoje
horka ¢okolada
zeleny, Cerny Caj

zadné

Z jakého duvodu pijete napoje s obsahem kofeinu? Muzete oznacit i vice odpovédi.

bd¢lost

vnimavost

lepsi pamét’

lepsi logické mySleni

lepsi télesna i dusevni vykonnost
chut

reklama

jiné (vypiste jaké)

nekonzumuji kofeinové napoje

Jak si nejéast&ji obstaravate tyto napoje s obsahem kofeinu?

kupuji mi rodice
kupuji si sam za kapesné
kupuji si za vlastni vydélané penize

nekupuji si

Ctete slozeni produkti a mnozstvi kofeinu vyznadené na etiketach?

ano
ne

nekdy

Musi se kofein oznacovat na obale produkti?

ano, kdyz je obsah kofeinu vyssi jako 150 mg/l, kromé kavy a ¢aje a produktl z kavy a ¢aje

ano, musi se oznacovat vzdy na kazdém produktu, kdyz se tam nachazi
ne

nevim

Dékuji za vyplnéni dotazniku.



Ukézka dotazniku vyplnéného zakem










Zakladni udaje k pracovnimu listu:

Jméno autora:

Bc. Eva Kovanicova

Ttida/ro¢nik: 8.
Datum vytvoteni: 2.7.2017
Vzdélavaci oblast: Vychova ke zdravi

Tematicka oblast:

Prevence zneuZzivani navykovych

latek

Predmét:

Vychova k obc¢anstvi a rodi¢ovstvi

Popis zpusobu vyuziti, metodické

pokyny:

Zaci si upevni své znalosti. Zaci pii
feSeni ukoll na pracovnim listu
vyuZziji ziskané a zaznamenané

informace z vyucovaci hodiny.

Klicova slova:

Drogy, kofein, zavislost, kofeinové

napoje

Druh ucebniho materialu:

Pracovni list

Rozvijené klicové kompetence:

Kompetence k uceni, kompetence
k feSeni problému, kompetence

socialni a personalni




Pracovni list pro zaky:

1. Mezi jaké drogy se Fadi kofein? Vyberte spravné odpovédi.

¢ Legalni

¢ Nelegalni

2. Jaka rostlina je nejvétSim zdrojem kofeinu?

Mekké
Tvrdé

Drogy s vysokym rizikem

Drogy s mirnym rizikem

Tlumivé
Povzbuzujici

Halucinogenni

3. Jaké jsou abstinen¢ni priznaky p¥i zavislosti na kofeinu? Vyberte:

YV V Vv ¥V VY VYV V V

Bolest hlavy
Svédeni
Prijem

Tras

Poceni
Neklid
Ryma

Deprese

vV V VYV V

Nevolnost
Zvraceni
Vysoky krevni tlak — hypertenze

Nespavost
Vycerpani
Nechutenstvi

Bolest hlavy


https://bolest-hlavy.zdrave.cz/
https://prujem.zdrave.cz/
https://deprese.zdrave.cz/
https://vysoky-krevni-tlak-hypertenze.zdrave.cz/
https://nespavost.zdrave.cz/

4. Dopliite:

a. 'V mozku se kofein vaze na stejné receptory nervovych bunck

JaKO. e,
b. Mezi vedlejsi G¢inky kofeinu patii podrazdéni....................... arytmie, zvysSeni
krevniho.......... ,  bolesti............ , nespavost, poruchy...............

c. Kofein také inhibuje absorpci thiaminu, vitaminu dalezité¢ho pro .........c...c..c......

sacharida.

5. Spravné prirad’te nazvy napoji k obsahu kofeinu.

100 ml napoje Mg kofeinu
Espresso 6

Instantni kdva 45
Energeticky ndpoj 60

Cerstvy ¢aj 100

Kakao 32



Pracovni list — spravné odpovédi:

1. Mezi jaké drogy se radi kofein? Vyberte spravné odpovédi.

¢ Legalni

% Nelegalni

o Meékké
o Tvrdé

o Drogy s vysokym rizikem

o Drogy s mirnym rizikem

*  Tlumivé
* Povzbuzujici

* Halucinogenni

2. Jaka rostlina je nejvétSim zdrojem kofeinu?

Kavovnik

3. Jaké jsou abstinenéni priznaky pri zavislosti na kofeinu? Vyberte:

> Svedeni

> Prijem

> Tras » Deprese

> Poceni > Nevolnost

> Neklid > Zvraceni

> Ryma > Wsoky krevni tlak — hypertenze
> Nechutenstvi > Nespavost

> Wdcerpanost

> Bolest hlavy


https://prujem.zdrave.cz/
https://stres.zdrave.cz/
https://deprese.zdrave.cz/
https://vysoky-krevni-tlak-hypertenze.zdrave.cz/
https://nespavost.zdrave.cz/

4. Dopliite:

d. V mozku se kofein vaze na stejné receptory nervovych bunék jako adenosin.

e. Mezi vedlejsi ucinky kofeinu patii podrazdéni zaludku, arytmie, zvyseni
krevniho tlaku, bolesti hlavy, nespavost, poruchy soustredéni.

f. Kofein také inhibuje absorpci thiaminu, vitaminu dilezitého pro vstiebavani

sacharidu.

5. Spravné prirad’te nazvy napoji k obsahu kofeinu.

100 ml napoje Mg kofeinu

Espresso 6

Instantni kdva 45
Energeticky napoj 60
Cerstvy &aj 100
Kakao 32






