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Abstrakt

TYLOVA, Kristyna. Vyznam kofeinovych ndpojii v pitném rezimu u studentiy (muzii)
Jihoceské univerzity. Ceské Bud&jovice, duben 2015. Diplomova prace. Jihodeské
univerzita, Pedagogicka fakulta, katedra Vychovy ke zdravi. Vedouci prace doc.
PaedDr. Vladislav Kukacka, Ph.D.

Klicova slova: Kofein, kofeinové napoje, energetické napoje, kolové napoje, druhy

kavy, druhy Caje, zdravi, zdravotni uCinky.

Ukolem této diplomové prace je prehledné zpracovani shromazdénych poznatki
k danému tématu, vyhledani novych studii a novych vyzkumi. Dale se také zaméfim na
historii kofeinovych napojt, na jejich ucinky na lidské zdravi i na problematiku denniho
mnozstvi a nadmérné konzumace kofeinu. Také bylo provedeno dotaznikové Setieni,
které je zaméfené na vyznam kofeinovych napoji v pitném rezimu, kdy cilovou
skupinou respondenti jsou studenti (muzi) Jiho¢eské univerzity. Timto vyzkumem bylo
zjisténo, Ze nejcastéji konzumovanym kofeinovym ndpojem u studentti (muzi) JU je
¢aj, a kofeinové napoje jsou nejcastéji konzumovany pro jejich chut. Zpracovanim
vysledkti vyzkumu je rovnéz zjisténo, ze kofeinové napoje nemaji vysoké zastoupeni
V pitném rezimu respondentil a ze mezi nejcastéjSi subjektivni pozitivni Gcinky po
konzumaci kofeinovych napoji patii oddaleni unavy a naopak mezi nejcastéjsi

subjektivné pocitované negativni u€inky patii zvySena potieba moceni.



Abstract

The importance of drinking caffeinated beverages mode for students (men) University

of South Bohemia.

Keywords: Caffeine, caffeinated drinks, energy drinks, cola drinks, types of coffees,
types of teas, health, health effects.

The goal of this work is to processing the collected knowledge on the topic, find
new studies and research. It will also focus on the history of caffeinated beverages on
their effects on human health and on the issue of the daily amount and excessive
caffeine consumption. It was also carried out a survey, which is focus on the importance
of caffeinated beverages in drinking mode. The target group of respondents are male
students of the University of South Bohemia. In this research it was found that the most
frequently consumed caffeine drink by the student (men) JU is a tea and caffeinated
drinks are most often consumed for thein taste. Processing research results also revelaed
that caffeinated drinks have not a hight proportion of respondents it the drinking regime
and that the most frequent positive sujbective effects after consuming caffeinated
beverages include delay fatique and the most frequent negative subjective effects is

increased need to urinate.
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Uvod
Kofeinové napoje jsou oblibenym doplikem pitného rezimu pfedev$im u mladeze a
studentll. Tyto napoje jsou nejen oblibené, ale dokonce velice popularni. Nékterymi
mladymi dospélymi jsou povazovany za jejich Zivotni styl. Tyto napoje maji své
pozitivni i negativni ucinky a piedev§im jejich nadmérnd konzumace muize mit
negativni zdravotni vlivy. OhroZzenymi skupinami jsou kromé t€hotnych zen, citlivych
jedinct ¢i nemocnych osob také pravé déti, mladistvy a mladi dospéli.

Ukolem této diplomové prace je prehledné zpracovani shromazdénych poznatkd
k danému tématu, vyhledani novych studii a vyzkumi a zjisténi vyznamu kofeinovych
napoji v pitném rezimu u studentl (muzil) Jihoceské univerzity prostfednictvim
provedeni dotaznikového Setfeni. Tento vyzkum povede ke zjisténi, jaké kofeinové
napoje jsou konzumovany nejCastéji, V jaké mife a za jakym ucelem. Dale se také
Vv teoretické Casti prace zaméfim na historii kofeinovych ndpoji, na jejich U€inky na
lidské zdravi 1 na problematiku denniho mnoZstvi a nadmérné konzumace kofeinu.
Cilem vyzkumu je rovnéz odhaleni, jaké zastoupeni maji tyto ndpoje v pitném rezimu a
jaké subjektivni pozitivni ¢i negativni G€¢inky studenti pocit'uji po jejich konzumaci.

Dil¢imi ukoly této diplomové prace bude prostudovani dostupné literatury a
orientace Vv soucasné problematice tykajici se kofeinovych napoju a jejich vlivu na
zdravi, a to ptfedevS§im u mladych dospé€lych, a v navaznosti na to vytvotreni dotazniku.
Otazky v dotaznikovém Setieni budou sestaveny tak, aby na sebe logicky navazovaly,
byly srozumitelné a aby vysledky z tohoto vyzkumu byly komplexni a pouZitelné.

Struktura této prace bude rozdélena na cast teoretickou a c¢ast empirickou.
Teoretickd Cast se bude opirat o nashromazdéna fakta z kniznich i elektronickych
zdroju, dostupnych z ¢eské i ze zahraniéni literatury. Vyzkumna cast bude vychazet
Z dotaznikového Setfeni a bude zaméfena na analyzu vysledkl zjiSténych provedenym
vyzkumem.

Kofeinové napoje a piedevsim kofein jsou v dne$ni dobé& casto diskutovanym
tématem, a proto bych byla velice rdda, kdyby tato diplomova prace nebyla pfinosem
pouze pro mé a mou rodinu, ale také pro ty, ktefi se 0 otazku kofeinovych napoji a

jejich zastoupenim v pitném rezimu nebo jejich vlivu na zdravi zajimaji.



| TEORETICKA CAST

Teoreticka Cast se zabyva vyuzitim kavy, druhy kédvy, problematikou kofeinu, historii
Caje a druhy caje, dalsimi kofeinovymi napoji, stimulanty v energetickych napojich i

pitnym rezimem.

1.1 Kava a jeji historie

Kava roste na kefi, pro ktery se vyuziva obecny nazev kavovnik. Kavovniky jsou
v dnes$ni dobé péstovany ve vSech tropickych oblastech svéta, je to ket ¢i maly stale
zeleny strom s kratkymi fapikatymi listy. Ma Cervené plody, které obsahuji dvé zelena
semena, tzv. boby. Ta se Cisti od oplodi a prazi se, dokud neziskaji svétové zndmou,
tmavé hnédou lesklou barvu (CASTLEMAN, 2001).

Kavovniky jsou drobné stromy s listy, v jejichz uzlabi rozkvétaji vonné bilé kvéty.
Znich dozravaji cCervenofialové peckovice, které maji dvoupouzdrovou pecku a
vV kazdém pouzdru tvrdé zelené semeno v blanitém osemeni, surové kavové zrno.
Cerstva kavova zrna jsou zelend, bez viiné a chuti (SKORNAKOV, 1988).

Prvni kavové boby byly nalezeny v oblasti Carda v Etiopii a odtud vzniklo nase
slovo kava. Jiz obyvatel¢ vychodni Afriky méli stimulacni G¢inky kavy ve velké oblibé,
coz dokazuji archeologické vyzkumy. Pfed ¢innostmi vyzadujicimi silu a pohotovost,
jedli domorodci zralé plody kavovniku, tzv. Cervené peckovice proto, aby byli
vykonnéjsi (CASTLEMAN, 2001).

Napoj, ktery dnes oznacujeme jako kavu, se zacal popijet okolo roku 1000 po Kr.,
kdy kavové boby byly prazeny a drceny Araby. Z té doby jsou zndmy i prvni
povzbuzujici u¢inky kavy, které zaznamenal znamy arabsky 1ékai Avicenna. Kava svou
celosvétovou prizen ziskavala velice pomalu, celych 500 let byla znama pouze v zemich
Stfedniho Vychodu. Roku 1517 se kava dostala do Konstantinopole (dne$ni Istanbul),
Jiz sem piivezl sultan Selim 1. Dale se dostala ptes obchodniky s kofenim 1 do Italie.
Dalsich 100 let poté byla kdva rozsitena po celé Evropé. Roku 1675 se na Oxfordské
univerzité oteviela prvni kavarna, ptipominajici jiné ptechodné kavarny své doby, které
lidé navstévovali za G€elem popovidani si, pfeteni novin, psani, vychutnani kavy atd.
Poté se kavarny rychle rozsitily i do Londyna a zde se staly stfedem politickych diskuzi.
Proto je roku 1675 porucil kral Karel II. zavtit, aby nepfispivaly ke vzpouram. Do New
Yorku dorazila kdva roku 1696, coz bylo o celych 30 let dfive nez do Brazilie, kterd je

nyni jednim z nejvétSich vyvozch kavy na svété. Vyhradnimi dovozci kavy pro cely
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svét byli Arabové a to az do 17. stoleti. VétSinou byla kava vyvazena na lodich
z ptistavu Mocha, ktery dal vznik nazvu oblibené kavy — moka. Pro kavu se stal
synonymem 1 ostrov Java poté, co sem tuto rostlinu dovezli Holand’ané. Vynalezce
pfistroje na vyrobu espressa byl Ital jménem Fernando Illy a ucinil tak roku 1904. Kavu
bez kofeinu predstavil svétu farmaceuticky vyrobce Merk roku 1910. A rozpustna kava
Nescafé vznikla roku 1938 zasluhou firmy Nestlé. Ta zlstava i nyni nejoblibené;jsi
znackou rozpustné kavy na trhu (CASTLEMAN, 2001).

Oplodnéni kvéta kdvovniku a nasledné vyvinuti kdvovych ploda trva cca 6-11
meésicii. Boby je tfeba poté nejdiive vyloupat a potom uprazit. Nez si chceme kavu
uvatit, zbyva nam uz pouze zrnka umlit. Neptateli kdvy jsou vlhkost a kyslik. Proto je
dobré kavu skladovat na suchém a tmavém misté, zejména proto, aby si udrzela své
aroma (aroma obsahuje tuk, éterické oleje a vosk) a tyto prisady mohou zluknout.
Z tohoto divodu je jeji skladovani dilezité provadét spravné. Hrubé mletd kava ma
slabou a nevyraznou chut’. Jemn¢ mletd kdva ma intenzivni aroma. Kéva obsahuje ptes
2000 latek, z nichz 1000 latek odpovida za jeji aroma. Obsah latek také zalezi na tom,
kde a jak je kdva péstovana, zpracovana a na jejim druhu. OvSem o vSech latkach

v kavé obsazenych jesté ani dnes nevime (KAVA A KAVOVE SPECIALITY, 2008).

1.1.1 Vyuziti kavy

Kava byla vzdy konzumovana ptedev§im jako lahodny mok, ale evropsti bylinkafi ji
vidéli 1 jako 1éCivou rostlinu, jejiz stimula¢ni uCinek by mohl byt ndpomocny pii
odvykani na alkoholu a na opiu. Uz v 19. stoleti ameri¢ti predchidci dneSnich
piirodnich Iéc¢iteld doporucovali kavu pro 1é¢bu, ale také si povsimli i jejich vedlejSich
ucinkii. Védeli, ze pokud se kdva uziva velmi Casto, zplisobuje podrazdénost, stres, ties,
zmatenost, zvonéni v usich a poruchy stfevni ¢innosti. Dnes kavu pro sviij povzbuzujici
ucinek konzumuji Casto tidi€i, piekonavajici dlouhé vzdalenosti. Pro zvyseni fyzickych
vykonll a vytrvalosti ji konzumuji sportovci. Pro vyuziti téchto G€inki kavy ji vSak
musite vypit o néco vice, nez jste zvykli pravidelng. Déle je kofein vyuZzivan jako latka
snizujici ptekrveni, a proto ji lze vyuzit jako pomocnika pii nachlazeni, pii alergii, pfi
chiipce, které jsou doprovazeny otoky sliznic. Navic je kofein vazokonstrikéni latka,
coZz znamend, Ze zuzuje cévy. Kofein je latkou, kterou odbornici vyuzivaji i1 pfi
snizovani nadvahy. Kofein v kave totiz zvySuje latkovou vyménu - rychlost spalovani

kalorii (CASTLEMAN, 2001).
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Evropané¢ konzumuji denné¢ primérné¢ 200 mg kofeinu. Popijeni kofeinovych
napoji je ovliviiovano kulturnimi zvyky. Obyvatelé zemi severni Evropy (Dénsko,
Finsko, Norsko nebo Svédsko) zkonzumuji primérné kofeinu az 400 mg denné.
Pticemz déti a osoby, které kavu nepiji, se na této statistice podileji pfevazné pitim Caje
a nealkoholickych népojii. V natizeni Evropské smérnice 2002/67/E musi byt kofein
uvadén Vv napojich obsahujicich vice nez 150 mg/l. Tato smérnice se vSak netyka kavy,
¢aje apod., plati pouze pro nealkoholické a energetické napoje obsahujici kofein. Kavy a
Caje se netyka proto, ze se predpoklada, Ze konzument vi, Ze se jednd o ndpoje
s obsahem kofeinu. Clenské staty EU podporuji toto nafizeni svymi narodnimi
legislativnimi opatienimi (POTRAVINY DNESKA, 2007, online).

VétSinou kavu lidé popijeji béhem celého dne, at’ uz rano nebo vecer, pii riiznych
¢innostech, pfi cestovani, v zaméstnani, v kavarnach. Nekdy kdvu pijeme automaticky a
bezmyslenkovite, ale také se na ni dokazeme t&Sit a poté si ji patfiné¢ vychutnat.
Socioekonomicky je kava velice vyznamnou komoditou, a pii jejim péstovani,
zpracovani 1 prodeji je potieba zaméstnat mnoho lidi. Celosvétové to je vice nez 20
miliont lidi. Na celosvétovém zebiicku vyznamnych komodit kavu ptedbéhl pouze
obchod s ropou a ropnymi produkty (STRUNECKA, 2012).

Kofein (0,5-2,6 %), kyseliny kavova a chinova (10 %), kyselina chlorogenova (4-6
%), polysacharidy (25 %), proteiny (13 %), tuky a vosky (0,1-0,8 %) jsou
nejvyznamngjsi latky obsazené v kave. Déle zde najdeme také mineralni latky — draslik,

hot¢ik, vapnik, mangan a Zelezo (STRUNECKA, 2012).

1.1.2 Druhy kavy
Nejvyznamnéjsi druhy kavy jsou tyto druhy: Coffea arabica a Coffea canephora, jejiz
pouzivany nazev zni robusta. Robusta se péstuje spiSe v rovinach a arabice se dafi i ve
vyskach 600 az 1200 m n. m. Kéva ma poté jemnou kyselost a vybornou chut’. Dal$im
délenim délime druhy kavy na: macchiato, lungo, latte, cappuccino, turecka kava,
espresso, instantni kava, ristretto... (KAVA A KAVOVE SPECIALITY, 2008).
Kavovnik arabsky pochdzi z africkych tropickych lesi. Dne$nimi hlavnimi
dodavateli jsou v prvé fad¢é Brazilie a Kolumbie. Kulturné se kavovnik arabsky péstuje
také na Jave, Sumatte, Sri Lance, v jizni Arabii, Libérii, Jizni a Stfedni Americe. Je to
strom ¢i kef, ktery miZe mit kofen dlouhy az 3 m a 70 cm silny. Celkova vyska
kavovniku dosahuje az 10 m. Jeho kiira je Sedozelend a hladka. Listy jsou shora
tmavozelené, listy rostouci niZe jsou svétlej$i a matné. Listy maji 9-12 vedlejsich zilek
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uspotfadanych véjirovité. Kvéty jsou bilé dlouhé 1 cm. Prvni kvéty se na kavovniku
objevi po 3-4 letech. Zrani plodu trva 8-12 mésicti. Kava obsahuje kofein, stopové latky
theobromin a theofyllin, volna bilkovina 9 %, sacharidy 24 %, tuky a lipoidni latky 13
%, kyseliny 4,5 %, kyselina nikotinova 0,02 %, voda 2,5 %, té¢kavé aromatické latky 0,1
% a dalsi. V lidovém lécitelstvi v Africe byla dfive poddvana prazend kédvova zrna ke
7vykani pti bolestech hlavy, malarii a slabosti. Déle také p¥i poruchach spanku. Uginky
kavy jsou znamy, zejména to jsou ucinky silné povzbuzujici, mocopudné, zrychlujici
tepovou frekvenci, zptuisobujici poruchy spanku. Silné davky mohou zptsobit poruchy
vnimani, ties a nervozitu (SKORNAKOV, 1988).

Coffea robusta je strom vysoky az 15 metrd, ktery se péstuje v nadmoiské vysce
900 metri pii teploté do 30 stupnti Celsia. Ve srovnani s arabikou je strom odolny vici
nemocem a neni naro¢ny na kvalitu pudy, avSak je velmi citlivy na chlad. Robusta
vznikla zktizenim arabiky a v dne$ni dob€ zaujima okolo 30 % svétové produkce kavy.
Semena robusty jsou mensi a niz8i kvality nez semena arabiky a z tohoto diivodu se
vétSinou pridava do smési kav. Obsahuje vice kofeinu nez arabika a jeji chut’ je drsnéjsi
(INSTITUT KAVY, 2014, online).

Hospodarky vyznamné druhy kavovniku jsou tedy kévovnik arabsky a kavovnik
robusta. Z kavovniku arabského pochazi asi 70 % svétové produkce kavy. Tento
kavovnik je vSak casto napadan listovou rzi a plody i semena kavovym broukem.
Z robusty pochazi jen 30 % svétové produkce kavy, avSak jeho spotieba roste na tkor
kavovniku arabského, jelikoz mé nizs$i ndroky na sva stanovisté a je odolné€jsi proti
chorobam. DalSim divodem je rostouci zajem o kavu instantni, na kterou se prvotné¢
vyuziva pravé druh robusta a dal§im divodem je i jeho nizs$i cena oproti kavovniku
arabskému. Nové vznika druh arabusta, zkiizenim kavy arabské a robusty. Tento druh je
velice perspektivni. Jelikoz je vyzivovd hodnota kavy nepatrna, tak ji fadime mezi
pochutiny. Obsah kofeinu v susing u arabiky je 1,2 %, robusta 2,2 % a arabusta 1,7 %.
Pti jakostnim hodnoceni kdvy uplatituje kazdd zemé své vlastni klasifikacni tabulky
jakostnich druhii zelené a prazené kavy, které zohlediuji rGzné jakostni znaky a
zpusoby technologického zpracovani, sklizen, velikost zrn, jejich barva, tvar a
vyrovnanost, pfitomnost vadnych zrn, ptimési, ne€istot, Zivo¢isnych Skidci, plisni a
ciztho pachu. K souhrnu kvalitni hodnoty se vyuZivd pojem pocet vad vyjadieny na
jednotku hmotnosti. Na kévu jsou stanoveny hygienické poZadavky, které jsou
stanoveny vyhlaskou daného statu. Hlida se obsah chemickych kontaminantd,

mykotoxinii a mykoorganismi. Kava je drahou pochutinou, a tak je ¢asto falSovana a
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znehodnocovana michanim s kdvovinami, nebo se robusta vydava za kavu arabiku,
kterd je drazs$i. Technologické zpracovani kévovych zrn rozliSuje dva druhy. Kévu
nepranou pii zpracovani suchym zplisobem a kévu pranou pii zpracovani mokrym
zpusobem. Pii suchém zplsobu zpracovani se zpracovavaji veskeré sklizené plody, a to
1 vadné, nahnilé, namrzlé a napadené skiidci. Tento zplsob je méné nakladny, ale kava
je nizsi kvality. Tento postup pouziva Brazilie a zapadni Afrika. Pfi mokrém zpracovani
kavy se zpracovavaji vytfizend vadna a necistot zbavena semena. Tato kava je pak
kvalitnéj$i a pouzivaji ho pfedevSim ve stiedni Americe, Kolumbii, Mexiku a vychodni
Africe. Opracovana zrna se oznacuji jako surova, neboli zelena kava. VétSinou az
V misté spotieby se zrna prazi. Prazeni je také velice podstatnou ¢asti vyroby kavy.
Nespravnym prazenim muizeme 1 tu nejkvalitnéjSi kdvu poskodit a naopak spravnym
prazenim i tu méné kvalitni kavu zhodnotit. Pfi praZeni kavy dochazi k mnoha
chemickym reakcim a odpaiuje se voda. Dochazi k reakcim neenzymového hnédnuti,
k reakcim kondenzacnich a pyloritickych. Zménam podléhaji i bilkoviny a sachariny,
jen lipidy degraduji nejméné. Témito reakcemi vznikaji latky, které zintenzivituji chut,
vini 1 barvu prazené kavy. Je identifikovano vice nez 600 tékavych latek. Béhem
prazeni se zvysi objem kéavy az o 40 %. Extrakci kofeinu se vyrdbi kdva bez kofeinu,

ktera smi obsahovat nejvyse 0,3 % kofeinu v susin¢ (KADLEC, 2012).

1.1.3 Kofein a dalSi latky obsaZené v kavé

Chemik Friedrich Ferdinand Rouge je prvnim védcem, ktery izoloval kofein z kavovych
zrn. Tento kofein je zatazen do skupiny alkaloidi (dusikaté slouceniny, které ve vyssich
davkach mohou byt toxické). Malé¢ mnozstvi ma vSak pozitivni mirné¢ povzbuzujici
ucinek. DalSim alkaloidem, ktery vznika pii prazeni kavy, je niacin — kyselina
nikotinova — vitamin skupiny B, ktery je dulezity pro laitkovou vyménu. Zrnko kavy je
Z 1/3 tvofeno sacharidy (jednoduché i slozité cukry) a pii prazeni kdvy se vyrazné
pfeménuji. Cukry ve vod& nerozpustné zistavaji po jejim uvafeni ve formé kavové
sedliny. Obsahuje 1 nepatrny podil mineralnich latek cca 4 %, které ale vSak z 90 %
zlstavaji v $alku. Pt.: draslik K, vapnik Ca, hoi¢ik Mg a fosfor P (KAVA A KAVOVE
SPECIALITY, 2008).

Kofein miZe vyvolat zavislost, je to jeden z nejrozSifenéjSich stimulantd a
nalezneme jej az v 36 druzich rostlin. Kvili rychlej$im srdecnim stahlim a zvySené
potfebé kysliku ma kofein za nasledek zrychleni metabolismu. V posledni dobé
vyuzivaji uc¢inkl kavy také kosmetické firmy a ptidavaji jej naptiklad do Sampont proti
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padani vlasii. Kofein dokdze eliminovat nepfiznivé dopady testosteronu pravé na
vypadavani vlast. Pred déle trvajici sportovni zatézi ma kofein ptiznivé G€inky nejen
tim, ze zvySi vykon, ale také proto, ze urychli spalovani tukli. OvSem je dulezité
prihlédnout k aktualnimu zdravotnimu stavu a dodrzovat doporucené davkovani
(KLESCHT, 2008).

Kofein patii mezi navykové latky, jez mohou zpisobovat nejen nervozitu, neklid a
nespavost, ale i mnoho dal$ich potencionalné nebezpecnych Géinki. Kofein je obsazen
nejen v kavé a v ¢aji, ale také v kakau, ¢okoladé, kolovych napojich, maté, guarang i
v mnoha lécich proti nachlazeni, chiipce, ospalosti a menstruacnim potizim. Proto, Ze
kofein je spojovan se zvySenym rizikem vrozenych vad, urCit¢ by jej nemély
konzumovat téhotné zeny. Kofein byl Casto mylné pokladan za pivodce rtznych
zdravotnich komplikaci, paradoxem vSak je, ze vétSina hlavnich vedlejSich u¢inkt
kofeinu jako jsou sniZzend plodnost u Zen a zvySené riziko vzniku osteopordzy zlstava
pro SirSi vetejnost ne pfili§ znamd. Obsah kofeinu v kaveé je zavisly na zpisobu jeji
pipravy. Séalek rozpustné kavy ma cca 65 miligramil kofeinu, pfekapavana kava ma
100-150 miligrami kofeinu a espresso az 350 miligramt kofeinu (CASTLEMAN,
2001)

Alkaloidy zahrnuji organické dusikaté slouceniny bazického charakteru, jejichz
jednotlivy zéstupci vykazuji ve své chemické vazbé znacné rozdily. Jen ojedinéle
narazime na alkaloidy i v zivo¢isné ti8i (pf.: bufotenin — halucinogen z ropuchy).
Kofein, theobromin a theofyllin fadime mezi purinové alkaloidy. Kofein se typicky
nachazi v endospermu kavovych zrn 1-1,5 %. V suseném Cerném ¢aji az 5 % kofeinu,
kde se tato latka oznacuje pojmem tein, v kole 1,5 % kofeinu, v kakaovych jadrech 0,2
% kofeinu (SKORNAKOV, 1998).

Kofein je znam jako dusikata heterocyklicka sloucenina, derivat xanthinu, ktera se
nachazi nejen v kavé, ale 1 v dalSich vice nez 30 rostlindch, kam patii 1 ¢ajové listky.
Kofein v ¢isté podobé je bily hebky prasek hoiké chuti. Obsah kofeinu v jednom salku
kavy je 50-200 mg kofeinu. Tento alkaloid, ktery byl az pozd¢ji pojmenovan kofein,
objevil chemik Friedrich Ferdinand Rouge roku 1820 a publikoval jeho G¢inky na
lidsky organismus. Farmakologicky nejvyznamnéjsi latkou kavy je pravé kofein, ktery
se vstiebava v tenkém stfevé a po télesnych orgdnech a tekutindch je distribuovan
celkem rovnomérné. Nejvice kofeinu je v té€le obsazeno po 30 minutach od poziti kavy.
Dale se kofein metabolizuje v jatrech na 25 a vice riznych latek, které vylouc¢ime moci

(STRUNECKA, 2012).
14



Kofein ma stimulaéni uc¢inek na centrdlni nervovy systém funkci antagonisty
adenosinu — reguluje mozkovou aktivitu, stav spanku i probuzeni. Kofein blokuje
specifické adenosinové receptory a tim zvySuje stav bdé€losti. Tato blokace mize zuzit
krevni cévy, a tak uvoliiovat tlak migrény a bolesti hlavy. Kofein je 1 soucasti nékterych
analgetik. Kofein podporuje uvolnéni kortizolu a adrenalinu, jejichz dusledkem je
zvySeni tlaku krve, zvySeny metabolismus i rychlejsi srde¢ni ¢innost. Studie prokazuji,
ze piti bézného mnozstvi kavy je zdravi prospésné. Kéava je sledovana pro ptiznivy vliv
antioxidantli na snizovani rizika koronarnich onemocnéni a i pro dalsi ptiznivé vlivy na
lidsky organismus pii civilizaénich nemocech a pti likvidaci nékterych rakovinovych
bunék. Obecné se doporucuji piiblizné tfi Salky kavy denné, tedy asi 250-350 mg
kofeinu, které nepfedstavuje zadnd vyznamna zdravotni rizika. Pozor ale na vyssi
davky, které mohou zpusobit fadu vedlej$ich u¢inkt (KUKACKA, 2010).

Kofein chemicky oznaovan CgHigN4O; ¢i 1,3,7-trimethylxanthin, ma ve své Cisté
podobé jehlicovité, lehké a lesklé krystalky. Jeho stimula¢ni G¢inky pFichazeji zhruba
do 10 minut od jeho konzumace. (JAK NA KAVU, 2009, online).

1.1.4 U¢inky kavy a kofeinu na zdravi

Kéava se stala oblibenym a hojn¢ konzumovanym napojem dnesni doby a malo kdo si
uvédomuje, ze kofein je navykova latka. Lid¢, ktefi piji kavu pravidelné, jsou jiz na jeji
povzbuzujici G€¢inky imunni a musi tedy jeji davku zvySovat. Pokud se musi kavy na
n¢jakou dobu vzdat, vétSinou se objevi abstinencni pfiznaky jako bolesti hlavy az
migrény a zacpa. Pokud by nékdo konzumoval vétsi mnozstvi kdvy pravidelné a to
tfeba az 8 salka kavy za den, projevi se u néj pravdépodobné vedlejsi ucinky podobné
uzkostné neurdze. Mezi tyto symptomy patii: nervozita, podrazdénost, nespavost,
srdecni palpitace, prajem, paleni Zahy i podrazdény zaludek. Lidem s vysokym krevnim
tlakem ¢i zaludecnimi problémy se piti kdvy nedoporucuje, protoze kofein zvySuje
tvorbu Zalude¢nich $tav a také zvySuje krevni tlak. Tti Salky pfekapdvané kdvy za den
mohou zvysit krevni tlak az o 15 procent (CASTLEMAN, 2001).

Povzbuzuyjici uéinek kavy je zndm, ale také mize uklidnit a podporovat spanek,
pokud je v malém mnozstvi, protoze nejdiive po poziti pfichazi faze inavy a az chvili
poté (cca 10 minut) povzbuzujici uc¢inek. Proto lidé, ktefi odbouravaji kofein pomaleji,
mohou po vypiti salku kavy pied spanim klidné usnout. Maly Salek espressa po jidle
napomaha traveni, protoZze podpofi tvorbu Zalude¢ni kyseliny a vyméSovani zluci.
Pozor, kéva ale také odvodiiuje. Uginky kavy se poiad zkoumaji a ani védci se nemohou
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shodnout, zda mé jeji popijeni v pfiméfeném mnozstvi pozitivni u€inky. Doporucuje se
zhruba 1 salek + 1 8alek navic, ktery neuskodi. Vyzivovy odbornici uvadéji, ze zdravy
jedinci mohou az 5 §alkt. OvSem vétsi mnoZzstvi jiz mize piedstavovat problém a rizika
unavy, tfesu, zrychleného pulsu, neklid i Spatny spanek. To vse také zalezi na daném
jedinci 1 na ptipravé kavy. U nekvalitni kavy mtze byt rizikem i jeden Salek. Pro osoby
S problémy s palenim zahy a zalude¢nimi problémy nelze kavu doporucit, protoze latky
v kavé podporuji tvorbu zaludeCnich $tav. Také diabetici, osoby trpici srde¢nimi
potiZemi nebo hypertenzi, ¢i nervozni lidé by pouzZivani kadvy méli konzultovat
s lékatem. TotézZ plati 1 pro t€hotné zeny a kojici matky. Latky v kavé dale nevhodné
plisobi na lécbu homeopatiky. Kava mize homeopatické ufinky omezit nebo Uplné
zablokovat (KAVA A KAVOVE SPECIALITY, 2008).

Chemicky, je kofein xantin - coz znamena, Ze je to xanthin molekula methylovych
skupin nahrazujici vSechny tfi atomy vodiku vazané na atomy dusiku. Kofein se
metabolizuje (demethyluje) v jatrech. Prvni produkty metabolismu jsou vSechny
dimethylxanthiny: paraxanthin (84% 1,7-dimethylxanthin), theobromin (12% 3,7-
dimethylxanthin) a theofyllin (4% 1,3-dimethylxanthin). Kofein akutné zvysuje diurézu,
tedy moceni, ale ne u zvyklych konzumentt, ktefi konzumuji pravidelné nékolik salki
kavy za den (BEST, 2014, online).

V¢Etsi mnozstvi kofeinu plisobi na povzbuzeni srdecni ¢innosti, latkovou vyménu a
dychani, rozsifuje mozkové cévy, avSak cévy vnitinich organti zuzuje. Je mocopudny,
tzv. diureticky, povzbuzujici a rozjasiiuje mysl. Nadmérné uzivani vyvolava lehkou
formu zavislosti a abstinencnim ptiznakem je bolest hlavy. Pii1 vyssich davkach kofeinu,
vice nez 300 mg kofeinu, dochazi k tfesu rukou a tlaku kolem srdce. Smrtelna davka pro
Clovéka je cca 10 g. Rozhodujici jsou kombinované ucinky: kofein a theofyllin
v kakaovych zrnech, kofein s theobrominem a theofyllinem v ¢ajovych listech. Alkaloid
obsazeny V kakaovych bobech je theobromin, plsobi diureticky, rozSifuje cévy a
povzbuzuje sval srdce (SKORNAKOV, 1988).

Kava nemd zadny vliv na alkohol, tedy na wvystfizlivéni nebo na rychlejsi
odbouravani alkoholu z téla. SpiSe naopak, odbouravani alkoholu zpomaluje a tak
zpomaluje i jeho vyluovani. Clovék sice nevystiizlivi, ale trochu se probere. Se
zajimavou studii pfisli védci z Oaklandu v Kalifornii, kdy poukézali na to, ze kava
chrani jatra pfed nasledky toxického pisobeni alkoholu a vyznamné sniZuje riziko
vzniku alkoholické cirh6zy. Studie probéhla v letech 1978-1985 a zucastnilo se ji

125 000 lidi. Pfi piti jednoho $alku kavy denné se toto riziko sniZilo az o 20 % a pfi piti
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4 a vice $alk kavy denné¢ dokonce az o 80 %. Tato studie vSak bohuzel neodhalila,
jakym mechanismem jsou jaterni bunky diky kavé chranény pted alkoholickou
cirh6zou. Kavu po celém svété piji miliony lidi a presto, Ze obsahuje navykovou latku
kofein, neni povazovana za drogu v pravém slova smyslu a i tak se stile stava
predmétem zajmu otdzka, kolik $alkii kavy se smi za den vypit, aby to nemélo negativni
dopady na naSe zdravi. Kava plisobi povzbudivé, ale na kazdého jinak, coz zalezi na
nasi citlivosti i na zpisobu zpracovani a ptipravy kavy. Jednoho miize kava povzbudit a
druhého uspat. V posledni dob¢€ je pozorovan paradox kavy piedevs§im u seniort, kdy se
jim po vypiti Salku kavy spi mnohem I€pe nez bez jeho poziti a také dle novych studii
bylo zjiSténo, ze popijeni kavy snizuje riziko vzniku Parkinsonovy choroby, kdy kofein
pravdépodobné ovlivituje oblasti mozku, které produkuji dopamin, a tato latka praveé
chrani pied touto chorobou. Pokud si kavu piipravime jako espresso, ziskame z ni
vysoké mnozstvi antioxidantii, tedy latek pro organismus velice prospesnych. Pokud
Clovék zvykly popijet n€kolik $alkti kdvy denné tento zvyk z jakychkoliv divodi
prerusi, mohou se u n¢j vyskytnout pfiznaky podobné abstinen¢nim ptiznakiim. Jsou to
piedevsim neklid a bolesti hlavy az migrény. Kofein nepiisobi jen na ¢loveéka, ale tfeba 1
na ¢lenovce a to zejména na pavouky. Znamy pavouk kiizak stavi velice sofistikované
sit¢ a kofein by ovlivnil jeho centra ,,intelektu® a takového pavouka snadno pozndme
tim, ze jeho sit¢ by byly nepravidelné a rtizn¢ zdeformované tak, ze by do nich zadnou
mouchu nechytil. Nékteré studie ukazuji na to, Ze zvySené dlouhodobé piti kofeinu (ptes
6 salku/denn¢) zplisobuje ischemickou chorobu srde¢ni a infarkt myokardu. Jiné studie
ale ukazuji, ze je toto neopodstatnéné. U osob zvyklych na kofein se po poziti
maximalniho doporu¢eného mnozstvi kavy denné¢ nic nedéje. U osob, které na kofein
nejsou zvyklé, se mirné zvysi srdecni frekvence a klesa s postupnym odbourdavanim
kofeinu. Doporucované denni mnozstvi kofeinu je cca 300 mg, tedy 3 Salky kavy. Byly
popsany 1 stavy akutni otravy, kdy dochazi k dlouhodobému popijeni zvySené¢ho
mnozstvi kofeinu za den. Smrtelnou davku kofeinu piedstavuje pro dospélého cloveéka
pfi oralnim uziti asi 150 mg/kg vahy — to je 50-200 Salku kavy za den. 24 gramu
nepiezil, byla 3,2 gramy, oviem podana nitrozilné. Uginky kofeinu jsou individualni,
tolerance na kofein vznika velice rychle a citlivost déti na kofein se nelisi od citlivosti
dospélych. Studii a vyzkumi ohledné piti kavy probé&hlo uz vice nez 100 000, ale i tak
stale nedokdzeme jednoznacné ftici, zda je piti kdvy prospésné ¢i Skodlivé
(STRUNECKA, 2012).
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Cerna kava si ziskala nepiiznivou povést diky svému pisobeni na krevni tlak.
Mnoho studii ukazuje, ze ¢erna kava zene krevni tlak smérem nahoru. Na druhou stranu
jsou také studie, které neshledaly zadné zmény po poziti cerné kavy, a tak jsou I€kati
rozdéleni do dvou tabort. Jedni ji pacientim s vysokym krevnim tlakem nedoporucuyji,
jini ji povazuji za nezadvadnou. Nakonec se vyzkumnici shodli na tom, ze vSe zalezi na
tom, jak Casto se kava pije. Vypada to, Ze ¢lovek, ktery si da salek kavy jen vyjimecné,
reaguje velice piecitlivéle na kofein a po konzumaci ma vysoky tlak, zvySenou rychlost
pulsu a problémy se spanim. Pravidelni uZivatel¢ kavy takové obtize nepocit'uji. Jejich
organismus je na kofein zvykly a nereaguje citlive. Je jisté, Ze v kaveé je spoustu jinych
sekundarnich rostlinnych latek, které maji vliv na tlak, a tak by se lidé s vysokym
tlakem méli kave radéji vyhybat (HLAVA, 1992).

Jednim z pozitiv kavy je, ze podporuje vstiebavani cukru. Konzumace kavy
dokonce pftispiva k poklesu triacylglycerolt, a tak snizuje riziko mozného vzniku
aterosklerozy. V Holandsku zase autofi porovnavali vliv kofeinu na zvySovani hladiny
cholesterolu v krvi a zjistili, ze kava filtrovana tuto hladinu nijak neovliviiuje, zatimco
kava turecka zvysi hladinu cholesterolu asi 0 10 % béhem deviti tydnt (HLAVA, 1992).

Kava obsahuje az 200 piiznivych latek a antioxidanty, které jsou znamé jako
brzdi¢e starnuti. S timto zvetfejnénim piisli odbornici z Institutu kavy v kvétnu roku
2012, a vysledky studie byly zpracovadny na Vysoké Skole chemickotechnologické
Vv Praze. Institut kavy je nezdvisla organizace, ktera se snazi vyvracet klamy, které jsou
S timto napojem spojovany a také se snazi piinaSet nové poznatky. Odbornici testovali
hlavni skupiny latek zastoupenych v kave, tedy antioxidanty, kofein a procesni
kontaminanty akrylamid a furan, t€kava latka dodavajici kave jeji typické aroma. Studie
také sledovala, zda ptiprava kavy ma vliv na kvalitu latek v ni obsazenych. Jednoznacné
se prokazalo, Ze zplsob piipravy kavy nijak neovlivituje kvalitu latek v ni obsazenych.
Tedy ptiprava kavy jako rozpustné nebo piiprava kavy jako turecké neovlivni latky
v kaveé obsazené. Pti pohledu na psychostimulaéni efekt kavy také nezédlezi na tom, zda
si ddme k&vu rozpustnou nebo napiiklad espresso, protoze jakdkoliv kdva pomuize diky
kofeinu navodit bd¢lost, soustfedénost a pozornost. Na kévu, tedy konkrétné na obsah
kofeinu nemé vliv ani to, zda kavu pijeme s mlékem ¢i samotnou. Obsah kofeinu je
stejny, akorat startovaci a povzbuzujici ucinek u kavy s mlékem pfichazi pomaleji.
Studii byl prokazan rozdil ve vini kavy, kterd je zavisla na tom, zda pijeme kavu
horkou ¢i studenou. U studené kavy se snizuje mnozstvi tekavé latky — kontaminantu

furanu, tudiz studend kéva ptichazi o své typické aroma. Furan vzniké pii prazeni kavy
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a doposud nebylo prokazano, ze by mél negativni vliv na zdravi. A kolik je pravdy na
tom, ze nadmérna konzumace kavy $kodi srdci? Lékai docent Pavel Kohout z Institutu
kavy tiké, ze kofein z kavy kratkodobé zvysuje krevni tlak, proto se nedoporucuje
osobam trpicim hypertenzi. OvS§em vyvraci mytus, ze by kava zplisobovala infarkt,
rakovinu tra¢niku ¢i rakovinu mocového méchyte. Tento nazor pry vznikl na zékladé
studii z dfivéjsich dob, avsak tyto studie nebraly v potaz ostatni navyky. Nepoukazovalo
se na to, zda ¢lovek, ktery nadmérné konzumuje kavu, také nadmérné neholduje koteni
¢1 alkoholu. Tato kombinace jiZ na vzniku onemocnéni sviij podil nese. DalSim mytem
je pry to, ze kava dehydratuje. Byl proveden pokus se sportovci. Jedni kdvu pfti sportu
pili a druzi ne. Dehydratovani byli vSichni stejné. Kava na dehydrataci organizmu vliv
neméla. Tento mytus je spojen s tim, ze na pocatku konzumace kdvy se zvySuje potieba
moceni, ta ale s dal$i konzumaci dale nestoupa. Na otazku kojeni a piti kavy odpovida,
ze jeden Salek kavy mamince neublizi, ale nedoporucuje se. A pokud maminka nemtize
chuti na kavu odolat, je lepsi pit kdvu pravou nez kavu bez kofeinu, protoZze kava bez
kofeinu obsahuje vice chemickych piimési (SVECOVA, 2012, online).

Povzbuzujici uinek kofeinu a jeho efekt pti oddaleni inavy je zptisoben tak, ze
kofein blokuje latku adenosin, kterd se produkuje pfi unavé ¢i pied spankem. Adenosin
se vaze na receptory bunék v mozku, tim zpomaluje jeho nervovou aktivitu a navozuje
pocit tnavy. Kofein ma podobné vlastnosti, také se vdze na tyto receptory, ¢imz brani
adenosinu Vv jeho 100 procentni efektivité. Tim, Zze kofein dale také stahuje mozkové
cévy, startuje proces zvySené produkce adrenalinu. Kofein zvySuje koncentraci
dopaminu, ktery ndm navozuje pocit Stésti a spokojenosti. Pii spotfebé 20-400 mg
kofeinu se u ¢loveéka zlepsuje koncentrace, soustfedéni, energie, vykonnost, snizuje se
unava a celkovy efekt je velice pozitivni. Pfi zvySené konzumaci 400-800 mg kofeinu
se dostavuje efekt opacny, kdy dochazi k zrychlenému tepu, tiesu rukou, neschopnosti
se soustfedit ¢i usnout, bolestem hlavy i zvySenému krevnimu tlaku. Vysoké davky
kofeinu, tzn. az 1000 mg kofeinu denné se nedoporucuji, toto je jiz mnozstvi, které je
zdravi Skodlivé. Muze zpusobit zvySenou hladinu cholesterolu, dehydrataci organizmu,
nedostatku vitamind B a C, dale mineralu zinku, drasliku a thiaminu, vysoky krevni tlak
1 kardiovaskularni obtiZe, poskozeni pfi replikaci DNA. Pro vypocteni davky kofeinu,
ktera je Zivotu nebezpecna, se vyuziva obecny vzorec: 150 mg kofeinu x véha jedince v
kg = Zivotu nebezpe¢na davka kofeinu. Pt.: Pro osobu vazici 55 kg je zivotu nebezpecna
davka 8250 mg kofeinu. Pozor tedy na to, kolik kofeinu za den zkonzumujete. Nesmime

opomijet, ze kofein neni jen v kave, ale také v mnoha jinych nédpojich a pochutinach a
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mnozstvi kofeinu se ndm s¢itd. Pokud si myslime, ze konzumujeme kofeinu vice, nez je
doporucené mnozstvi a chceme jej omezit, méli bychom se pfipravit na to, ze se mohou
dostavit abstinencni ptiznaky, které jsou podobné jako u jinych zavislosti. Patii mezi né
predev§im bolest hlavy, agresivita, deprese, ospalost. JAK NA KAVU, 2009, online).

Pusobeni kofeinu a jeho u€inky na lidsky organismus mizeme rozdélit na
kratkodobé a dlouhodobé. Kratkodobé ucinky kofeinu jsou hloubéji zkoumany. Mezi
tyto kratkodobé ucinky patti naptiklad to, ze kofein zvySuje produkci Zalude¢nich §tav,
a tak miZe zhorsit Zaludecni viedy. V zavislosti kofeinu na sportovnim vykonu bylo
zjisténo, ze kofein ziejmé neprospiva kratkodobym a vysoce intenzivnim aktivitdm,
zato vSak zvySuje vykonnost u vytrvalostnich sportl. Mezinarodni olympijsky vybor
udelil kofein na seznam zakazanych latek, kdy za jesté ptijatelnou hladinu kofeinu v
mo¢i se povazuje mnozstvi do 12 mg/l (SVOBODOVA, 2000, online).

9 210 Evropant pravideln¢ konzumuje néco s obsahem kofeinu. Pro zdravé
dospélé lidi mirné davky kofeinu, kterymi se rozumi 200 az 300 mg denné nejsou
Skodlivé. Pokud jsou vase reakce na kofein citlivé, doporucuje se kofeinu se vyhybat.
Citlivost je zpiisobena riiznymi faktory, mezi které patii ty, Ze uzivani nékterych lekl se
muze vzajemné s kofeinem negativné ovlivilovat, razné napéti a stresy, lidé
nekonzumujici kofeinové napoje pravidelné mohou reagovat precitlivéle a predevSim
lidé s nizkou télesnou hmotnosti pocit'uji u¢inky kofeinu na svém téle rychleji a silnéji.
A na co bychom si méli davat pozor? Nekteré druhy antibiotik ovliviiuje kofein
negativné, stejné tak jako 0soby trpici zalude¢nimi potizemi a palenim zahy. Daéle
kofein plisobi negativné pifi nemoci osteopordze, protoze zvysuje vyluCovani vapniku
z téla, a 1 pti epileptické nemoci neni kofein vhodny, protoZe snizuje ucinky nekterych
1€k, Dale si musime dat pozor na nékteré volné prodejné 1éky, které mohou obsahovat
kofein (KEILOVA, 2009, online).

Byla provedena prospektivni studie, ktera byla zamétena na zkoumani souvislosti
mezi spotfebou kavy a Caje a rizikem rakoviny zaludku. Byla provedena meta-analyza
n€kolika studii, zabyvajicich se timto problémem. Globalni mira vyskytu rakoviny
zaludku podstatné poklesla v poslednich né€kolika desetiletich. Nicmén¢, rakovina
zaludku je cCtvrtou nejcastéjS$i rakovinou a druhou nejcastéjSi pfi€inou rakoviny
souvisejici s umrtim na celém svéte. Kava a c¢aj jsou nejoblibenjsi népoje
konzumované po celém svéte. V roce 2009, evropska populace spotifebovava v priméru
4,68 kg kavy na obyvatele a 0,51 kg Caje na obyvatele. Proto je zde veliky zajem o

zkoumani moZznych u¢inkl kavy a €aje, hrajicich dilezitou roli na lidském zdravi. Kava
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1 Caj obsahuji fadu latek s potencionalné anti-mutagennimi a antioxida¢nimi uc¢inky,
které mohou hrat ochrannou roli pfi rakoving, véetné fenolickych kyselin a diterpenti v
kaveé a flavonoidd, lignanti a fenolovych kyselin v ¢aji. Byl zkouman vztah jak mezi
kavou s obsahem kofeinu, tak i kdvou bez obsahu kofeinu, cajem a rizikem rakoviny
zaludku. Vysledkem bylo, ze kdva s kofeinem, ani kdva bez kofeinu a ani ¢aj nemaji
zadnou souvislost mezi rizikem rakoviny zaludku a celkovou spotiebou kofeinu. Avsak,
byl prokadzan pozitivni vztah mezi rizikem rakoviny zaludku, v casti kardie, a
konzumaci kavy s kofeinem. Zavérem lze fici, ze celkova spotieba kavy, kavy bez
kofeinu a ¢aje neni spojena s rizikem rakoviny zaludku. Nicméné celkova spotieba kavy
s kofeinem miliZze byt spojena se zvySenym rizikem rakoviny Zaludku, v Casti kardie. Je
tteba provést dalsi prospektivni studie zabyvajici se touto otazkou (INTERNATIONAL
JOURNAL OF CANCER, 2015, online).

1.2 Caj

Caj neboli ¢ajovnik ¢insky se ve stiedni Evropé pro ucely ziskavani Gajoviny vibec
nepéstuje. Velké mnozstvi u nas prodavané¢ho ¢aje pochdzi z izemi Indie, Sri Lanky a
Indonésie. Cajovnik &insky je maly a stalezeleny stromek, ktery ve volné piirodé
doriista vySky az 10 metrti. Péstované Cajovniky jsou vSak zastfihavany do tvaru
hustého kefe, aby bylo mozné ¢ajové listky dobte sklizet. Tento napoj se honosi druhym
mistem v ZebfiCku nejoblibengjSich napoji na svéte, priCemz na prvnim misté je voda.
Mnoho lidi z Evropy i z Ameriky pije ¢aj jen pro jeho povzbuzujici G¢inek, ale s tim,
jak véda ziskava nové poznatky o jeho mnoha antioxidac¢nich ucincich, se vyuzivani
¢aje pomalu méni. Napfi.: budeme-Ii pit nékolik salkii ¢aje za den, a to pifedevSim toho
zeleného caje, ziskame tak preventivni prostfedek proti vzniku mnoha zavaznych
onemocnéni v duasledku starnuti jako naptiklad rakovina, srdecni onemocnéni...
(CASTLEMAN, 2001).

Cajovnik ¢insky je pivodem z Ciny a Indie. Dnes jej najdeme i v Japonsku a
dalsich c¢astech jizni Asie, na Kavkazu i v dalSich teplych oblastech. Je to stilezeleny
strom, ktery dorusta do vySe az 10 m. Jeho listy jsou ovalné, zubaté, kozovité dlouhé az
10 cm. Ma jednotlivé kvéty bilé barvy, podobné rizim. Plody cajovniku maji tvar
tobolek a jsou jedno, dvou, a nebo tiiptihradkové. Cajovnik se sklizi po cely rok,
zpravidla kazdych 10-14 dni. Délime jej na nefermentovany — zeleny Ccaj,

polofermentovany — oolong a fermentovany — cCerny ¢aj. Latky v €aji obsazené jsou:

kofein 0,9-5 %, theobromin 0,05 %, theofyllin 0,02-0,04 %, xanthin, metylxanthin,
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adenin, tfisloviny (tanin, polyfenol aj.), silice i stopové prvky. Pro 1é¢ebné ucely je
¢ajovnik pouzivan v tradi¢ni ¢inské mediciné proti tinavé, pti poruchdch soustredéni ¢i
paméti, depresich, pfi povzbuzeni latkové vymeény, k posileni obranyschopnosti a
krevniho ob&hu. Theofyllin taktéz k 1é¢bé astmatu i anginy pectoris. Uéinky kofeinu
v ¢aji se dostavuji pomaleji nez u kavy, pusobi vSak déle a rovnomérnéji. Pri
pravidelném a nadmérném pouzivani ma i negativni G¢inky jako je nervozita, nespavost
a ob&hové potize (ALBERTS, 2002).

Listy ¢ajovniku jsou v Ciné vyuzivany k p¥ipravé nalevi jiz po 5000 let. Caj byl
spojovan se zlepSenim krevniho ob&hu, zvySenou odolnosti vii¢i nemoci a vylu¢ovanim
Skodlivych latek z téla ven. Postupné se stal béznym napojem, druhym ve svétovém
métitku, kde je hned za vodou. Teprve nedavno se prokéazaly jeho ptiznivé antioxidacni
ucinky proti procesu starnuti a degenerativnim chorobam, jako napf.: srdecné cévni
onemocnéni, nadorova onemocnéni a diabetes mellitus Il. typu. Cajové listy se bud’
fermentuji, coz je proces ftizené oxidace, kdy vznikd bézny cerny caj, nebo
polofermentuji, kdy vznika ¢aj oolong — oblibeny na Tchaj-wanu. Pokud aktivitu
oxida¢nich enzym v listech potla¢ime, dostaneme €aj zeleny. Asi 80 % z ro¢ni svétove
produkce zabira ¢aj erny (KALAC, 2003).

Cajovnik je kulturni prastarou rostlinou a pochazi z dalekého Orientu. Odtud
pochéazi nazor, ze €aj je nejen napoj, ale také kult, ktery predstavuje urcity zpisob
zivota. Historie péstovani ¢ajovniku je nam ponékud tajemna, protoze chybéji pisemné
doklady. Jisté ale vime, Ze nejdiive byl ¢aj vyuzivan jako 1€k, coz potvrzuje i to, ze jeho

1é¢ivou silu vyuzivame i dnes (HLAVA, 1992).

1.2.1 Historie Caje

Jiz po 3000 let je ¢aj vyuzivany v ¢inském lécCitelstvi pro jeho vynikajici 1écebné ucinky
V oblasti bolesti hlavy, priijmu, nachlazeni, kasle, astmatu, onemocnénich dychacich
cest 1 pfi snizovani hladiny tuku. Jiz v 8. stoleti n. 1. si ¢aj oblibili v Indii a Indonésii.
Roku 1610 se ¢aj dostal do Holandska, diky holandské spole¢nosti Vychodni Indie a
odtud se dostal az do anglické vyssi spolecnosti kolem roku 1640, kde se stal velice
oblibenym napojem. Odtud pochédzi doba na ¢aj (anglicky tea time), protoZe anglicka
vyssi spole¢nost pila ¢aj okolo 16. hodiny kvuli jeho povzbuzujicim ucinktim. Britové si
Caje povazovali natolik, Ze mu dali ndzev dle feckého slova thea, coz znamena
,bohyné¢“. Kolonizaci Sri Lanky, Indie a Hongkongu podnitila pravé poptavka

Anglicant po ¢aji. Od 18. stoleti byl ¢aj soucasti britského kulturniho Zivota a ohrozeni
22



svych ¢ajovych zasob netolerovali Angli¢ané nikde ve svété. Poté, co roku 1773 uvalil
britsky parlament dan na ¢aj dovazeny do kolonii Severni Ameriky, mistni milovnici
Caje v Massachusetts se proti tomu vzboufili. Provedli Gtok na lodé¢ vezouci caj
Vv bostonském ptistavu a vysypali velké mnozstvi ptivezeného Caje do moie. Bostonské
piti ¢aje poté bylo oznaceno za pocatek Povstani za nezavislost (CASTLEMAN, 2001).
Ptesto, ze o Caji a kave toho jiz bylo publikovano spousta, stale se objevuji nova a
zajimavé zjisténi ohledné jejich ptsobeni a obsahu latek. Caj je letity napoj, ktery
obvykle pfipravujeme louhovanim listké ajovniku &inského v horké vodé. Caj ma
velice pozitivni vliv na organismus diky latkam, které jsou v Caji obsazené. Tyto
blahodarné wdinky ¢aje znali v Ciné jiz pied 3000 lety. V Evropé se &aj objevil poprvé
az v 17. stoleti a to nejprve v Holandsku a poté ve Velké Britanii. Brzy se do Caje zacal
piidavat cukr, med, kofeni a 1 mléko. Dnes je €aj oblibenym napojem po celém svéte.
Tradi¢né se ¢aj podaval horky, ale v dneSni dobé zname i ledové caje. V suchych
listcich ¢erného Caje je obsah teinu 1,5-4 %. Poté, co Cajové listky spafime horkou
vodou, dostava se tein do napoje a snim i dalsi latky, zejména tfisloviny (taniny,

polyfenoly), ale také i flavonoidy (STRUNECKA, 2012).

1.2.2 Druhy caje

Rozeznavame tti zékladni druhy Caje, a to zeleny Caj, Cerny ¢aj a ¢aj oolong, coz je druh
¢inského Caje tmavé barvy. VSechny tyto Caje se ziskavaji z listi Camellia sinensis. Ze
suSenych a drcenych ¢ajovych listkli se pfipravuje Caj zeleny, jenz je velice oblibeny
v Ciné a Japonsku. Tento druh &aje je nejudinngjsi p¥i 16¢bé. Uptednostiiovanym ¢ajem
ve Velké Britanii a Spojenych statech americkych je ¢aj Cerny, ktery se ziska usuSenim
a naslednym fermentovanim cajovych listi. Tento proces fermentace dodd Cajovym
listim vyraznéjsi chut 1 barvu. A posledni druh caje, ¢aj oolong, je
z polofermentovanych ¢ajovych listt (CASTLEMAN, 2001).

Mezi nejcastéjsi druhy Caje se fadi ¢aj zeleny, Cerny, bily a pak také rostliny, které
jsou ¢aji podobné, kam patfi rooibos, lapacho a maté. Cerny ¢aj se vyrabi ze zeleného
¢aje biochemickou reakci, tzv. fermentaci. Touto cestou se oxiduje bunécna Stava, méni
se barva ¢ajovych lista (HYNEK, 2009, online).

Nejrozsahlejsim cajovnikem je rod Camellia, ktery ¢ita cca 270 druht
stalezelenych subtropickych a tropickych kef a nejvyznamnéjsi je Camellia sinensis,
¢ajovnik &insky. Pochazi z jizni a jihovychodni Ciny + z ptilehlych oblasti. Dortista do
vySky 2,15 metrd, listy ma 4-20 cm dlouhé tuhé a tmavozelené s pilovitym okrajem,
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kvéty jsou velké a plod je za zralosti hnédy. Cajovnik ¢insky se dale déli na 3 druhy —
skupiny — dzaty: ¢inska skupina, asamska skupina a indo¢inska skupina. Z ¢ajovnikt se
sklizi nejmladsi ¢ast vétvicek (fleSe) s vrcholovym pupenem (terminalem) a nékolika
listy. Na prytu pak zbyva jeden vyvinuty list a 1-2 tzv. rybi listy. Kvalita se tedy urcuje
dle sbéru listt, kdy se pouzivaji sbérové formule. Nejrozsifenéj$i sbérovou formuli je
Fine = (T+2) / (R+1). Sklizené flese jsou z terminalu + 2 listd pod nim. Na prytu zbyl 1
rybi a 1 normalni list. Nejkvalitnéjsi je ¢aj (T+1), tedy pupen + nejvyse polozeny list.
Flese obsahuji cca 4,5 % kofeinu. Caj se sbira pfevazné ruéng, jiné metody jsou na ukor
kvality (HOBHOUSE, 2004).

Cinska skupina &aji, ktera je odolna vii¢i nizkym teplotdm ma jemnéjsi listy, mensi
a chud$i na extraktivni latky v porovnani se skupinou asamskou. Pé&stuje se v Ciné a
Japonsku. Asamska skupina je nachylnd na mraz, uz pii -4 stupnich Celsia se
poskozuje. Tato skupina ¢aji se péstuje na Jave, Sri Lance, v Africe a Indii. Posledni je
skupina indocCinska, ktera ma jen nepatrny vyznam. Nalev c¢aje je drsnéjsi
S charakteristickou viini a chuti. Dnes se tyto skupiny michaji a kiizi kvali vySS§im
vynostim, ale ztraci zejména vini ptvodnich skupin. Cajové listy obsahuji vice kofeinu
nez kava. U c¢inské skupiny asi 4,5 % a u asamské skupiny 3,5 %. Obsah kofeinu
V népoji je vyssi v kavé nez v €aji, protoze kavy konzumujeme koncentrovanéjsi nalev
(7-10 g kavy na 150 ml, 1-2 g ¢aje na 150 ml). Znaceni zpusobu zpracovani ¢aje je pro
vSechny zemé¢ stejné, 1iSi se vSak znaceni jakosti. Nekteré zemé jakost urcuji dle kvality
zpracovani ¢aje, jiné dle oblasti péstovani a dalsi dle obou hledisek (KADLEC, 2012).

Pti zpracovavani ¢erného Caje se vyuziva fermentace pii teploté¢ 18-24 stupnil
Celsia po dobu 40 minut az 6 hodin. V této dobé probiha fada fyzikalnich a chemickych
reakci, zejména se méni katechiny a chlorofyl. Caj ziska svou chut, barvu a vini.
oxidace — fermentace. To je pfi zahajeni suSeni teplotou okolo 100 stupnt Celsia. Poté
se ¢aj susi vzduchem teplym 65 stupni Celsia (KADLEC, 2012).

Zeleny caj se pti zpracovani nefermentuje. Latky obsazené v listech, jako tfisloviny
a chlorofyl se tedy neméni a €aj si zanechava svou zelenou barvu. Listy se jen spafi
teplotou 85-90 stupni Celsia kvuli inaktivaci enzymu a su$i se pii teploté 95 stupit
Celsia. Caj oolong je polofermentovany a vyrabi se podobné jako ¢aj zeleny s tim
rozdilem, Ze jesté prodélava nedokonalou fermentaci a susi se ve stinu. Caj bily je
ziskan suSenim nefermentovanych nerozvinutych listovych pupenti. Nejcastéji se
ptidava ke krasleni cernych druhti ¢aje (KADLEC, 2012).
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Bily ¢aj byl ptivodné vyhradou cisate a jeho dvora, taktéz jeho vyroba je specificka.
Cajové listky se sbiraji jesté nerozvinuté, nechaji se uvadnout, aby se z nich uvolnila
voda, a pak se susi (HYNEK, 2009, online).

Ovonény c¢aj — se vyrabi z dobrych zelenych ¢ajii obohacenych o rizné intenzivné
vonici kvéty, jako jsou jasmin, magnélie nebo rize. Také Cerné Caje se slucuji s raznymi
silicemi a extrakty kofeni, aby vznikl ovocny c¢aj, vSak tento nazyvame caj
aromatizovany. Bylinny caj je €aj z ¢asti bylin smichany s pravym ¢ajem, kdy obsah
bylin musi ¢init minimalné 50 % hmotnosti. Ovocny caj je ¢aj ze suSeného ovoce, anebo
Z casti suSenych rostlin, které jsou uvedeny ve Vyhlasce ¢. 330/1997 Sb. k Zakonu ¢.
110/1997 Sb. o potravinach a tabdkovych vyrobcich ve znéni platnych predpist. Podil
ovoce musi byt vyssi nez 50 % hmotnosti (KADLEC, 2012).

Caj Inki pochazejici z Jizni Ameriky se taktéz nazyva &aj lapacho a je to bylinny
druh c¢aje. Ptipravuje se z kiry stromu, ktery se jmenuje lapacho (Tabebuia serratifolia)
¢i taweri a najdeme jej v desStnych pralesech Brazilie, Bolivie, Peru, severni Argentiny a
Paraguaye. V oblasti And se tento strom mize dozit az 700 let a jeho ktira je velice
cennym materialem nejen puvodnich obyvatel, ale i napti¢ kontinenty. Domorodci jej
uzivaji ptfi stavech a onemocnénich jako je malérie, anémie, respiracni problémy,
nachlazeni, kaSel a chtipka, plisiové infekce, horecka, artritida i revmatismus. Dale 1 pti
hadim uStknuti, Spatném krevnim ob¢hu, viedim a rakoviné. Vycet jeho ucinka je
velice Siroky a proto, Ze je snadno dostupny i u nas, ma kazdy ptilezitost si sdm na sob¢
vyzkouset, zda jsou vSechny jeho ucinky opravdové. Dnes uz lapacho neni pouze
Vv hledacku alternativni 1éCby, ale zajem o néj ziskava i moderni medicina, ktera v ném
vidi farmakologicky ucinné latky vyuzitelné v terapii. Farmakologicky vyzkum této
rostliny byl urychlen v 60. letech minulého stoleti za ptispéni studie, ktera publikovala
uspeésné vysledky 1écby nékterych forem rakoviny. Lécebny efekt proti rakoviné je
pfipisovan naftochinoniim, derivatim lapacholu, které byly nalezeny ve vnitini klfe
(Iyku) tohoto stromu. Sam strom se vyznacuje protirakovinnovymi a protizanétlivymi
ucinky, pisobi proti bakteriim a plisnim a je toxicky pro mékkySe a trypanosomy —
paraziticti prvoci. Jeden z téchto prvoki, konkrétné Trypanosoma brucei je pivodce
spavé nemoci. Presto, Ze se uCinné¢ latky stromu lapacho jevi takto zajimavé
vV moznostech vyuziti v humanni medicing, jeho G¢innost stile nebyla u lidi provéiena
dostatecné. Nékteti 1ékati zastavaji nazor, Ze je to pouze placebo efekt a Ze vyssi davky
mohou zplisobovat nezddouci u¢inky jako chudokrevnost a poruchy krevni srazlivosti,

kdy toto zptisobuje zvysené odbouravani vitaminu K. Zaludeéni potize, u téhotnych Zen
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riziko vyvolani potratu. Lapacho vedle lapacholu obsahuje jesté dalSich témér 20
biologicky aktivnich latek, a tak je jeho dal§i vyzkum nezbytny. Milovnici exotickych
¢aji ale mohou byt vdécni tomu, Ze tento ¢aj neziistal pouze v destnych pralesech, ale
donesl se i do nasich konc¢in. A proto, ze zde jesté nepiesahl studium preklinického a
¢asného klinického vyzkumu, mizeme ho ziskat pouze v podob¢ ¢aje. Existuje n¢kolik
druhti stromi Tabebuia, ale ne vSechny obsahuji vzacné latky tak, jako Tabebuia
serratifolia. Tyto jiné druhy se zpracovavaji predevsim na kvalitni stavebni dfevo a pfii
jejich zpracovavani ziistava mnoho kury jako odpad na pilach a dievarské spole¢nosti se
ji Casto pokouseji prodat vyrobctim caje za ucelem ziskani penéz. Proto pozor, neni
lapacho jako lapacho. Nejvice lapacholu je obsazeno v Tabebuia serratifolia ve vnitini
kare a lyku a to az 7%. Pokud se ale prida i kiira vnéjsi €i se pouzije klira z jiného druhu
Tabebuia miize byt obsah lapacholu nedostate¢ny. Pii kontrole obsahu lapacholu v ¢aji
byl vysledek takovy, Ze pouze jeden ze zkoumanych vzorkli obsahoval dostaujici
mnozstvi. Je jasné, ze nejkvalitnéjsi kliru s obsahem lapacha maji domorodci, ktefi si ji
po peclivém vybéru sbiraji a zpracovavaji sami (STRUNECKA, 2012).

Caj maté — je rostlina nesouci jméno Cesmina paraguayska. Vyskytuje se v Jizni
Americe jako plan¢ rostouci rostlina, ve vySce 500900 m n. m., a to piedevSim
v povodi fek Parand a Paraguay. Dale se péstuje na plantazich vétSinou v Argenting,
Brazilii, Paraguayi. Je to vyrazny ekotyp a nelehce se adaptuje odliSnym podminkam.
VétSina produkce se spotiebuje v zemich Jizni Ameriky a jen malé mnozstvi se vyvazi
do Evropy, Severni Ameriky a jinam. Je to nevelky ket z ¢eledi cesminovitych. Listy
ma eliptické ¢i zubaté az 100 mm dlouhé a kvéty ma bilé a jednopohlavni. Plodem je
cervena pecka velka az 6 mm obsahujici 4-8 drobnych semen. Pro pfipravu napoje se
vyuzivaji mladsi, ale zdfevénatélé vétvicky, dobie olistnéné. Ty obsahuji 0,5-2,1 %
kofeinu, 7-11 % ttislovin, theofyllin a stopy provitaminu A, vitamini B1 a C, sachariny
a silice. Z ket se macetami odsekavaji celé vétve, a bud’ se postaru kratce protahuji nad
ohném ¢i nové susi nad nepfimym teplem. Listy takto timto procesem ztraceji az 25 %
vody a sacharidy obsazené v bunééné §taveé castecné karamelizuji. Toto opatieni se
nazyva ,,sapeko®. Déle se ulamuji malé vétvicky ptezdivané quebramente a ty se zase
dosusuji. Ze 100 kg této rostliny po ususeni zbude 40 kg hrubého produktu. Tento hruby
produkt se drti a plni do jutovych pytli, kde 6 mésich dozrava, ¢imz se zvySuje jeho
jakost. Nakonec se jemné¢ drti, balickuje a tfidi na tfi skupiny: maté grosso, maté
entrefine a maté fine. Napoj ma svéraznou a natrpklou chut’ a v Gstech zanechava

piijemny nasladly pocit. Ndpoj méa barvu nahnédlou a lehce zakalenou s viini koufe.
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V Jizni Americe se nalev popiji ze specialnich banatych nadob vytvofenych z tykvicek
lagenarii. Listy se spafi horkou vodou a napoj se popiji trubickou se sitkem —
bombillou. Napoj se vétsSinou nedoslazuje, listy se mohou spafovat i nékolikrat po sobé
a podava se horky. Usuzuje se, Ze ¢aj maté ma povzbudivejsi ucinky nez cajovnik

&insky (HLAVA, 1992).

1.2.3 Tein
V 109. stoleti chemici zjistili, Ze alkaloid v €aji — tein mé stejnou podstatu jako alkaloid
kavy kofein. Tein je ale méné u¢inny (HOBHOUSE, 2004).

Pokud jsou c¢ajové listky z ¢erného ¢aje vyluhovany jen po dobu 2-3 minut, do
napoje se uvolni tein (latka totozna s kofeinem), ktery rovnomérné stimuluje ¢innost
mozKu a nevyviji zatéz na srdce a krevni ob&h. Jeho Gi¢inek ubyva pozvolna. Uginek
teinu v ¢aji je odlisny od kofeinu v kavé z toho divodu, ze se z ¢asti vaze na tiisloviny.
Jestli je Cerny caj luhovan az 5 minut (vice se nedoporucuje), uvolni se rovnéz

ttisloviny, pfedevsim tanin, ktery stimulujici Gi€inek teinu tlumi (HYNEK, 2009).

1.2.4 U¢inky ¢aje na zdravi

V caji jsou obsazeny tii povzbuzujici latky, kterymi jsou kofein, theobromin a
theofyllin. Dale jsou v Caji obsazené jesté ttisloviny a polyfenoly, silné antioxidanty.
Pievazné antioxidanty zptsobuji to, Ze se Caje t&€8i zavratné zvySenému zajmu. Diky
veédé dnes vime, Ze antioxidanty jsou latky, které pomahaji pfedchazet vzniku rtiznych
nemoci, jako napiiklad poSkozeni bunék, rakoviny i Sedého o¢niho zakalu. Predev§im
Vv zeleném caji védci prokazali protirakovinné pasobeni pii vyzkumech na zvitatech na
pocatku 80. let 20. stoleti. Roku 1988 byla publikovana prvni studie, kterd prokazala
stejné protirakovinné pisobeni Caje také na lidech. V této studii, kterou provadéli
japonsti vyzkumnici, porovnavali jidelnicek a zivotni styl 139 lidi s rakovinou zaludku a
2852 lidi bez rakoviny. S pfihlédnutim k dal§im moZnym vlivim védci zjistili, Ze se
riziko vzniku rakoviny sniZilo s vy$$i konzumaci zelen¢ho caje. Takto silny ochranny
ucinek byl prokazan u lidi pijicich alespont 10 Salka zelen¢ho Caje za den. AvSak pozor,
z 10 8alki caje za den ziskdme mnoho kofeinu, vice, nez by na$ organizmus mohl
tolerovat. Caj, ktery se louhuje 3 minuty, obsahuje cca 40 miligramii kofeinu, z 10 $alka
Caje za den ziskame tedy 400 miligrami kofeinu, coZ se rovna ¢tyfem Salkiim turecké
kavy (jeden Salek turecké kavy obsahuje cca 100 miligramli kofeinu). Dale se studie

zabyvaji vlivem caje na snizeni hladiny cholesterolu v krvi a na antivirové plisobeni
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ttislovin v ¢aji v 1€¢bé vazného onemocnéni zvaného hepatitida. Epigallokatechin galat
(EGCQG) je antioxidant, ve vSech druzich ¢aje ovSem v zeleném ¢aji je koncentrovan
nejvice, u nc¢hoz se predpokladd preventivni ucinek proti vzniku rakoviny. Vyzkumy
ukazuji, ze v Cerném caji je jeho koncentrace jen 1/10 az 1/100 oproti koncentraci v ¢aji
zeleném (CASTLEMAN, 2001).

Nejlepsim ¢ajem v prevenci kardiovaskularnich nemoci a vzniku rakoviny je tedy
bezpochyby Caj zeleny, protoze ¢aj Cerny obsahuje vyrazné méné antioxidanti. Ovsem
chut’ zelené¢ho Caje oproti Cernému je méné vyrazna az vodnatd. Nezalezi na tom, zda
zeleny Caj louhujeme 2, 5 nebo 10 minut, pokazdé ma stejné mnozstvi antioxidantl, coz
se prokazalo diky studii vyzkumnikti z Havajské univerzity (CASTLEMAN, 2001).

Pro dospélé, s vyjimkou téhotnych a kojicich Zen, je ¢aj v doporucovanych dennich
davkach bezpecny. ZvysSené davky caje pro 1é€ebné ucely by se mély vyuzivat jen po
ptedchozi konzultaci s 1ékafem (CASTLEMAN, 2001).

Utinek erného &aje na organismus zavisi na jeho piipravé. Pokud se ¢aj luhuje do
3 minut, uvolni se pfedevSim tein, ktery stimuluje mozkovou cCinnost a odezniva
pomalu. Pokud se ¢aj luhuje déle, uvolni se také ttisloviny, zejména tanin, které tlumi
ucinky teinu. Vlastnosti tfislovin je blahodarné piisobeni na stfeva, zaludek a celé
travici ustroji. Uéinek teinu je tedy v porovnani s kofeinem lehce odligny v tom, Ze
kofein p¥imo stimuluje srdce a krevni ob&h a pisobi rychleji. U¢inek zeleného &aje na
organismus je podobny uc¢inku cerného Caje, jen se odliSuje jeho piiprava. Zeleny ¢aj se
zaléva vodou, ktera ma 80 stupiiti Celsia. Cerny ¢aj vodou vrouci (HYNEK, 2009,
online).

Funkéni slozky obsazené v ¢erném ¢aji jsou katechiny 12 %, theaflaviny 6 %,
thearubigeny 18 %, flavonoidy 8 9%, kofein a ptibuzné slozky 11 %. Latka
epigallokatechingallat v zeleném c¢aji 1 0%. O polyfenolech v ¢aji se diive myslelo, Ze
zpusobuji v reakci s bilkovinami malo stravitelné komplexy. V poslednich letech se
vsak ndzor diky vyzkumim méni. Katechiny se nachdzeji i v lidském téle — v jatrech ¢i
tlustém stievu a jsou zde u¢inné metabolizovany. Nerozpustné komplexy vSak vytvari
polyfenoly s Zelezem, a tak zhorSuji jeho vyuzitelnost z potravy. Pro osoby, které
konzumuji zdravou a pestrou stravu, toto nepfedstavuje Zadné riziko. AvSak pro
vegetaridny, seniory, batolata a dospivajici divky se doporucuje €aj pit mezi jidly, ne
soucasné pii jidle. Pfi pokusech na krysach byla zpozorovana i sniZena vyuZitelnost
zinku. V jednou salku c¢aje je cca 40 mg kofeinu. Preventivni u€inky Caje na zdravi a to

zejména vii€i nadorovému bujeni, srde¢né cévnim chorobam a pro zdravi chrupu jsou
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stale pfedmétem zkoumani. Jiz nékolik vyzkumi a pokust na zvifatech potvrdilo, ze
latky obsazené v ¢aji maji uCinnost ve vsSech tfech fazich nddorového onemocnéni
(iniciace, promoce, progrese). Priznivé ovliviiuje sttevni mikrofloru a potlacuje vznik
bakterie Helicobacter pylori, ktery souvisi se vznikem nadort. Co se tykd vyzkumi
ohledn¢ srde¢n¢ cévnich onemocnéni, zde nejsou vysledky uplné jednoznacné. Na
pokusech se zvifaty byla u¢innost prokdzana, u lidi hraji vyznamnou roli genetické
faktory. Pro nékoho muze byt ¢aj opravdovym piinosem, pro jiného nemusi. Vyzkumy
tykajici se zdravi chrupu, zejména zubnich kazli a zdravi dasni byly pfiznivé jak na
pokusnych zvitatech, tak i u lidi véetné déti. Caj viak nesmi byt slazeny. Latky v &aji
potlacuji mlé¢né bakterie v Gstech. Za nejprospésnéjsi ¢aj je povaZovan caj zeleny,
avSak japonsti védci ptfipominaji, Zze zeleny Caj byl difive pouzivan spise jako 1¢k nez
jako napoj. Také tvrdi, ze se jeho preventivni ucinky dostavuji az po dlouhé dobé¢, cca
po 10 letech pravidelného denniho piti deseti japonskych §alkti. Déle se predpokladalo
diive, Ze ¢aj s mlékem vytvari Spatné stravitelné komplexy diky reakci polyfenolickych
latek v caji s bilkovinami z mléka. Nové€jsi vyzkumy ukazuji, Ze uc€inek mléka
antioxida¢ni schopnost ¢aje nijak nesnizuje (KALAC, 2003).

Priimérné sélek ¢aje obsahuje 17 mg kofeinu na 100 ml. Podle vyzkumi je vliv ¢aje
na naladu pozitivni, podle jinych vyzkum nema caj na naladu zadny vliv. OvSem
pievazuji ty vyzkumy, které uvadéji, ze se nalada zlepSuje a informace se Iépe
zpracovavaji. Dale vyzkumy nepotvrzuji, ze by mél ¢aj vliv na lepsi spanek. Ttisloviny
V ¢aji jsou latky hotké a sviravé chuti a maji fadu pozitivnich ucinkti pfedevsim na
travici trakt, sliznice dutiny ustni, chrani pfed stfevnimi patogeny, pied oxidativnim
stresem, snizuje hladinu lipid v krvi a zmenSuje riziko trombozy. Ma ptiznivé G¢inky
jak na nervovy, tak i na kardiovaskuldrni systém. Pfidanim mléka do Caje se potlaci
svirava chut’ tfislovin, kterd mize byt pro n¢koho neptijemnd. Nejnoveéjsi vyzkumy
vSak poukazuji na to, Ze pfidanim mléka do caje, zejména mlécnou bilkovinou
kaseinem, potlacime ¢i vyvazeme ptiznivé U€inky polyfenoll a flavonoidii, které mohou
plsobit jako prevence rakoviny a kardiovaskularnich onemocnéni (STRUNECKA,
2012).

Hlavni stimulujici latkou v €aji je kofein, alkaloid, nazyvany tein. Prvni cajové
obsahuji 77 % vody a 23 % su$iny. Z toho 50 % suSiny je nerozpustnych ve vod¢ a
zahrnuje vlakninu, Skrob, bilkoviny a dalsi latky. Zbylou ¢ast susiny ve vodé rozpustnou

tvofi az 130 chemickych latek. Patii mezi né tfisloviny, katechiny, polyfenoly,
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aminokyseliny, sacharidy, organické kyseliny, minerdlni latky, vitaminy a mnoho
dalsich pozitivnich latek. O caji se také hovoti jako o napoje s rozlicnymi vlastnostmi.
Dokaze povzbudit, ale i uklidnit, zahtat i vyvolat pocit chladu. Je to opravdu vynikajici
termoregulator. V zim& ma moc zahiat a v 16t& zchladit. Caj také prispiva k podpore
dychani, protoze pii piti Caje pracuji plice intenzivnéji. Podporuje pohodu a klid,
duSevni i fyzickou ¢innost, pozitivné ovliviiuje zazivani a na zdravi nema zadny
negativni vliv, pokud se konzumuje v ptiméfenych davkach (HLAVA, 1992).

Byl proveden vyzkum, Harvard School of Public health, kde se sledovaly G¢inky
kavy. Pii pfiméfeném davkovani nemél kofein negativni UC€inky, ale v podstaté ani
zadné zvlasté prospésné ucinky. Za to ¢aj je plny antioxidantd a polyfenoli, které
mohou pozitivné ptisobit proti vzniku rakoviny. Ov§em v otazce, zda je vhodnéjsi ¢aj ¢i
kava odpovidame, ze oba napoje maji své vyhody a nevyhody (BUSHAK, 2014,
online).

Caj ma oproti kivé méné kofeinu, obsahuje dalsi tii latky, které pusobi
stimulujicim efektem. Jsou to theofyllin a theobromin, které jsou 1 v kavé. Theofyllin
uvoliiuje hladké svalstvo v dychacich cestich a ziroven stimuluje a zrychluje silu
kontrakci srdce. Theobromin miize také stimulovat srdce, ale m& mirny diureticky
ucinek a zlepSuje priatok krve v téle, coz vede k snizeni krevniho tlaku. Dalsi
nejzajimavéjsi stimulujici latkou v ¢aji je aminokyselina s nazvem L-theanin. Ta je
schopna prekrocit hematoencefalickou bariéru, aby mohl nastoupit stimula¢ni ucinek.
L-theanin , mize mit vliv na neurotransmitery v mozku, jako je napi. dopamin. Nékteré
studie ukazaly, ze L-theanin, zejména v kombinaci s kofeinem, miize zlepSit pozornost a

obecné kognitivni funkce (GUNNARS, 2012, online).

1.3 Ostatni vybrané kofeinové napoje
Kofein neni pfitomen pouze v kavée a caji, ale také v energetickych napojich, v kolovych

napojich, v kakau i v ¢okoladg.

1.3.1 Kolové napoje

Kola lesklda — je rostlinou usnadiiujici dychéani, védecky nazev zni Cola nitida a

uzivanymi ¢astmi jsou déloZni listky — ofechy. Je to strom, ktery mize méfit az 13

metrt, ma krasné zluté kvéty s fialovymi flicky, které tvoii takové cCokoladove

zabarvené méchyiky na jafe a na podzim. Zpracovavaji se semena, ktera se susi a melou

na prasek. Ve Spojenych statech napoje spolecnosti Coca—Cola zaujimaji az 70% podil
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celkového mnozstvi nealkoholickych napoji. V zapadni Africe byla kola vyuZzivani jiz
od davnych dob. Domorodeci pii 1écbe horecek vyuzivali semena pro jejich povzbuzujici
ucinek tak, ze je zZvykali. Do Brazilie a Karibské oblasti se semena koly dostala diky
otrokim pochdzejicim ze zapadni Afriky. Déle je kola péstovana na Sri Lance a
V Indonésii. Piivodni obyvatelé Karibské oblasti si oblibili predev§im jeji diuretické
vlastnosti (odstrafiuje nadbytek vody v téle), ale i pro podporu traveni, inavy a pfti
potizich srdce. Poté zacali lidé vétit, Zze ucinky koly plsobi také jako afrodiziakum. Do
Spojenych stathi se kola dostala az pozdé¢ji. Eklekticti 1ékati v 19. stoleti, coz byly
pfedchtdci dnesnich ptirodnich 1écitelti, prohlasovali, ze lidé z oblasti Karibiku této
rostlin€ ptipisuji mnohé Zasné vlastnosti a €inky. Tito 1ékatfi spravné urcili, Ze mezi
povzbuzujici latky v kole patti kofein. Kolu doporucovali pii depresich, silném a
vyCerpavajicim fyzickém 1 mentdlnim vypéti, prijmu, pneumonii, migrénach,
nevolnostech, téhotenstvi, ale také pii odvykani zavislosti na tabaku. Dle vypravéni
pochézejiciho z 8. kvétna 1886 pry farmakolog John Styth Pemberton chtél vytvoftit
novy piipravek proti bolestem hlavy, a tak smichal trochu cukru, vytazek z koly a koky,
vodu sycenou oxidem uhli¢itym a dal tak vznik osv€zujicimu napoji, ktery jeho ucetni
pojmenoval Coca-Cola. Za dva roky Pemberton prodal vSechna prava na tento napoj
obchodnikovi z Atlanty za 2300 dolarti a proto, ze byl tento muz obchodnikem
S predstavivosti, jiz roku 1895 se stala Coca-Cola nejoblibenéjsim americkym napojem.
Dnes patii tento napoj mezi nejznamejsi vyrobky na svété. Od svého vzniku byl recept
na vyrobu Coca-Coly velmi stfezenym tajemstvim. V dobé¢, kdy byl kokain vyhlasen za
nelegalni drogu, byl také vyjmut ze seznamu latek pouzivanych k vyrobé Coca-Coly.
Dnes obsahuje vytazek z listi koky, ovSem zbavenych kokainu. Pokud si tento napoj
dopravame pouze v malych davkach, je to velmi zdravy a piijemné chutnajici 1€k
(CASTLEMAN, 2001).

Kolovnik za$picatély, latinsky — Cola acuminata. Péstovan je zejména v jizni
oblasti zapadni Afriky mezi Kamerunem a Sierrou Leone. Kulturné se péstuje
Vv tropickych oblastech Ameriky. Roc¢né se vyprodukuje cca 20 000 tun. Je to
stalezeleny strom, vysoky az 25 m. M4 stiidavé listy a kvéty bled¢ Zluté barvy. Plod
jsou tzv. méchyiky, spojené po péti v hvézdicovité souplodi. Kazdy tento plod obsahuje
8 semen (odborné nazyvanych ofiska kola). Tento suseny ofiSek obsahuje 12 % vody, 9
% bilkovin, 3,5 % ttislovin, 44 % Skrobu, 8 % celulozy, 3 % mineralnich slozek, jako
ucinnou soucast 1,6 % alkaloidii, hlavné kofein az 0,1 % a theobromin 0,6-3 %, stejné i

katechin a epikatechin. V cerstvych semenech se kofein vaze na kolanin (tanin koly).
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Pti suSeni a skladovani se vazba tfislovin na kofein enzymaticky §tépi, a tak se uvoliuje
kofein. Semena koly jsou v Evropé znamy jiz od druhé poloviny 16. stoleti. Z
vytazkl téchto listi a listi koky se vyrabéla prvni Coca-Cola. V Africe se Zvykaji
Cerstvé listy nebo se pouziva vytazek jako piisada do napoji. Lécebné se kolovnik
vyuziva pfi migréné, horecce a vyCerpanosti. Pisobi centraln¢ povzbudivé, avsak ve
srovnani s kofeinem ma jen omezeny ucinek. Dale ma stimulujici a mocopudny ucinek
a mirn& ovliviiuje tepovou frekvenci (SKORNAKOV, 1998).

Kola zaspicatéla — je stalezeleny tropicky pralesni strom, pivodem ze zapadni
Afriky z oblasti v Sierra Leone a rozsitil se ptes Brazilii, Jamajku i do oblasti jizni Asie.
Patii do Celedi sterculiaceae a zahrnuje kolem 60 druhti. Kola zaspicatéla je uzky strom
7-10 m vysoky s nehustym olisténim v hloucku na koncich vétvi, pochazejici z destnych
lestt od Gabunu po jizni Nigérii. Listy jsou dlouze zaspicatélé az 300 mm dlouhé. Kvéty
jsou oboupohlavni ¢i prasnikové. Plodem je rezavy a dfevnaty méchyiek 120 mm
dlouhy a 5 méchyrkti tvoii hvézdicovité souplodi. Méchyiky uzaviraji vétSinou 5-7
semen nazyvanych kolové ofechy. Kola leskld pochazi z oblasti od Nigérie aZ po Sierra
Leone. Tento strom je vysoky az 12 m s polodlouhymi a zaspicatélymi listy. Kvéty jsou
bélavé zluté a semena bud bila, rizova nebo Cervend s obvykle dvéma délohami.
V zépadni Africe se téSi kolové ofisky velké oblibé, kde se jako Cerstva pouZzivaji
vyhradné ke Zvykani. VyuZzivaji ho nejcastéji farmaii pii t€zké fyzické praci, studenti,
uiednici pfi dusevni préci, pti ndbozenskych obradech i obchodnici k zahnani inavy a
zizné na dlouhych cestach. OfiSky se prodavaji na mistnich bazarech, maji tradicni
zpusob piepravy 1 skladovani, aby byly co nejdéle Cerstvé. Ve farmaceutickém
prumyslu se vyuzivaji pro rizné povzbuzujici tablety a v potravinarském primyslu pro
vyrobu napoju Coca-Cola, Pepsi-Cola a jiné a to zejména ve vyspélych zemich Evropy
a Ameriky. Chemické latky obsazené v semenech kolovnikt jsou ze 74 % sacharidy,
zZ ¢ehoz je pies polovinu skrob, 9 % bilkovin, 2 % vlakniny, 1,5 % tuku, 2-3 % kofeinu,
stopy theobrominu, stopy glykosidu kolaninu, ttisloviny, barviva a stopy silice. Kolanin

povzbuzuje srde¢ni ¢innost. Primérné semena vazi kolem 20 grami (HLAVA, 1992).

1.3.2 Energetické napoje

Poté co byly ndhle zaplaveny evropské obchody riznymi typy ndpoji k obcerstveni

oznaCovanymi jako ,.energy drink* pokusila se Evropsk4d komise posoudit bezpecnost

téchto napoji na evropském trhu. Kofein a aminokyselina taurin jsou latky, které

zpravidla energeticky napoj obsahuje v mnozstvi 300-400 mg Vv jednom litru. Nesmi
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vSak obsahovat alkohol. Neni to tak dlouho, co lidé zpozorovali silné stimula¢ni ¢inky
taurinu v kombinaci s kofeinem a velkym mnozstvim cukru. Aminokyselinu taurin lze
povazovat za urcity neskodny doping ¢i za nesSkodnou drogu, kterou ma v oblibé mladez
na diskotékach. Pokud si pfedstavime, ze ¢loveék vypije za jeden den pul litru népoje
S nejvyssim obsahem taurinu, pak by jeho pfijaté mnozstvi bylo asi 5-10 x vys§i nez
ptijaté bézné mnozstvi z potravy. I pfes vyzkumy taurinu a jeho vyznamu pro lidské
zdravi je Evropskd komise ve svych zavérecnych doporucenich opatrnd. V USA se
rocn€ produkuje az 6000 tun taurinu, z toho je polovina pouzita do krmiva pro kocky. Je
tedy taurin uZite¢ny i pro &lovéka? (STRUNECKA, 2011).

Kofein, alkohol a taurin je velice nebezpecna kombinace latek. Signaly opilosti
v kombinaci s energetickym napojem jsou odlisné a jinak vnimané. Clovék si
neuvédomuje silny stupen opilosti a mize se dopoustét trestné a krimindlni ¢innosti.
Velice casto je kombinace alkoholu s energetickym ndpojem vnimdna jako vstupni
droga. Velice Casto také tato kombinace vyvolava poruchy srde¢niho rytmu, mdloby a
téz ztratu védomi. Popularita energetickych népoju roste také kviili lakavym reklamam
0 tom, Ze ndm energetické ndpoje dodaji kiidla. V roce 2006 pfinesly energetické
napoje svym vyrobctim 3,5 miliardy dolarti, v roce 2007 jiz 4,7 miliardy dolarti a dnes
se ¢astka odhaduje na vice nez 10 miliard dolari. Nezadouci je dopInéni energetickych
napoji o nahradni sladidlo aspartam a to, Ze obaly vypoustéji do napoji hlinik
(STRUNECKA, 2011).

Vyzkum zaméfeny na efekt konzumace kombinace energetickych napoji
s alkoholem. Tyto napoje jsou ¢asto konzumovany v kombinaci s alkoholem a to pfinasi
riznd rizika. Riziko této kombinace by mohlo byt, mimo jiné, i ve Spatném usudku
ohledn¢ miry opilosti, kterou by mohl energeticky népoj zkreslit. Energeticky napoj
zabrani ospalosti a to umozni zkonzumovat vice alkoholu, coz mize vést k intoxikaci
alkoholem, kdy se tento u€inek nazyva jako efekt ,,maskovani®. S efektem ,,maskovani‘
je spojovano riziko potenciondlné nebezpecnych ¢innosti (jizda pod vlivem alkoholu).
Toto by mohl byt predev§im problém u mladych dospélych, u kterych je kombinace
energetickych drinkt s alkoholem velmi popularni. DalSim rizikem této kombinace je
stimula¢ni u¢inek energetickych drinkli a opa¢ny tlumici ucinek alkoholu na CNS.
Utelem tohoto vyzkumu bylo, aby pfezkoumal a shromazdil poznatky z riznych
publikovanych studii a provedl jejich meta-analyzu. Studie zahrnuté ve vyzkumu byly
peclivé vybrany, aby co nejpfesnéji odpovidaly danym zadmértim zkoumani. Celkem

jich bylo 9. Z vysledkd vyplyva, ze prizkum nenasel zadné rozdily v subjektivnim
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vnimani intoxikace alkoholem v kombinaci s kofeinovym népojem oproti subjektivnimu
vnimani intoxikace alkoholem bez konzumace kofeinového napoje. To ukazuje na to, ze
kofein nezménil subjektivni vnimdni omamnych u¢inkti alkoholu a Ze ,,maskovaci‘
efekt neexistuje u sledovaného mnozstvi kofeinu (46—383 mg) a alkoholu (0,032-0,12
%). Bylo prokazano, ze pti tomto mnozstvi kofeinu a alkoholu jsou osoby schopné
spravné posoudit miru své intoxikace alkoholem. Pouze u jedné studie z 9 byl zjistén
,maskovaci“ efekt, ale tato studie pracovala s vys§imi davkami alkoholu i kofeinu.
Kofein 220 mg a alkoholu 0,088 %. Je potieba dal$ich priazkumu, aby se zjistilo, zda
vys8i koncentrace kofeinu jsou skute¢né schopny maskovani intoxikace alkoholem.
Dale ze studie vyplynulo, Ze studenti prumeérné za vecer vypiji Sest alkoholickych
napoju a k nim jeden nebo dva energetické napoje o objemu 250 ml (BENSON, 2014,
online).

Vyzkum se tykal energetickych napoji s obsahem guarany, kofeinu a taurinu a
jejich zdravotnich ucinkdt u déti a mladych dospélych. Bylo zjisténo, ze energetické
drinky jsou konzumovany z50 % dospivajicimi a mladymi dosp&lymi. Nezadouci
ucinky byly zjiStény u osob, které trpi srde¢nimi abnormalitami, diabetem, poruchou
nalady a chovani ¢i u osob, které berou néjaké 1éky. Vysledkem tohoto prizkumu je
stanovisko, Ze energetické napoje nemaji zadny lécebny piinos a mnoho ptisad a latek
vV nich neni regulovano. Toto vzbuzuje obavy o potencidlné¢ zdvaznych nezadoucich
ucincich v souvislosti s uzivanim energetickych drinktt u dospivajicich a mladych
dospélych. Doporucuje se vzdélavat rodiny a plisobit preventivné na zranitelné skupiny
obyvatelstva. Pfedpisy ohledné prodeje a spotieby energetickych napoji by mély byt
zalozeny na piislusnych vyzkumech (SEIFERT, 2011, online).

Energetické napoje maji v Ceském piekladu zavadé&jici nazev, protoze pod pojmem
energeticky si predstavime, ze doda energii, tedy zdroje pro potifebnou energii. OvSem
podstatou téchto napojii je to, ze pouze zvysi subjektivni pocit Zivotni energie
prostiednictvim ptisobeni na psychiku. Tedy Ze nas ,,nakopnou®. Spravny vyraz by tedy
mél znit energetizujici. Paradoxem ale je, Ze tyto napoje jsou hlavné energetické, tedy
ze ndm dodavaji zdroje energie a to pfedevSim v podobé jednoduchych cukri. Obsahuji
dale nékteré vitaminy, aminokyselinu taurin, kofein a latky, které nas stimuluji —
adaptogeny. Timto se odliSuji energetické napoje od limonad. Jeden druh energetickych
napojii, pojmenovany Kamikaze, ma odlisné uc¢inky. Svym sloZenim je bliZze

K limonddam a je oznacovan za funkcéni. Tedy zafazen mezi funk¢ni potraviny.
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Obsahuje spoustu latek rostlinného pivodu, které komplexné stimuluji nervovou

soustavu (FORT, 2005).

1.3.3 Dalsi stimulanty v napojich

Taurin je aminokyselinou, kterou lidské télo potfebuje, av§ak nema geny pro jeji
syntézu. Clovék je tedy zavisly na dodani taurinu z potravy nebo na tom, aby si ho jatra
vytvotila pfeménou jiné aminokyseliny — cysteinu ¢i metioninu jako u vegetariant.
Nejvyznamngj$im zdrojem taurinu je Cervené maso, vejce, kvasnice a motské plody.
Vegetariani tedy mohou mit taurinu nedostatek. Jiz pted 20 lety védci vyzkoumali, Ze
taurin ma nezastupitelny vyznam pro zvitata, ale zajimavé je to, Zze o jeho vlivu pro
¢loveéka se dlouho neuvazovalo. Taurin vyuzili predev§im vyrobci krmiv pro kocky a
psy, ale i pro akvarijni rybi¢ky. Nyni je také velice dobfe znamo, ze taurin je potiebny
pro vyvoj plodu 1 pro vyvoj mozku malych déti, a tak je zcela nezbytny ve vyZzivé
téhotnych a kojicich Zen. Dale nas také taurin chrani pted pfiliSnou zapomnétlivosti.
Fyziologicky zname jiz fadu let zakladni funkci taurinu pii pfeméné cholesterolu na
zluCové kyseliny. S nedostatkem taurinu je pravé proto spojovan také nedostatek
zluCovych kyselin, které potfebujeme pro spravné traveni tukl. DostatecCny piijem
taurinu je také dilezity proto, ze je znamo, Ze dokaze télo zbavovat toxinil a podilet se
na detoxikaci nejriznéjSich 1éciv. Pti nedostateCném piijmu taurinu v potravé u zvirat,
zejména u kocek, muze dojit k oslepnuti. To se ovSem tyka kocek, chovanych doma,
které krmime kupovanym krmivem. Nedostatek taurinu zpasobuje vysychani sitnice
v oc¢ich a k porucham vidéni v disledku degenerace svétloCivnych bunék v sitnici. U
lidi neni tato souvislost s taurinem znama. OvSem vime, ze ve sklivei v o¢ich se taurin
kde ovliviiuje pfenos nervovych vzruchii a signali v nervové soustavé. Na mozek u
dospé€lého Cloveéka taurin plsobi uklidiiujicim G¢inkem. M4 dar chranit nervové bunky
pted poskozenim, chrani mozek pfed neurotoxickym plisobenim jinym aminokyselin —
glutamat a kyselina asparagova, pisobi antioxidaéné a umi odstranit nékteré tézké kovy.
Déale vyzkumy na zvifatech i lidech prokézaly, ze injekce taurinu dokdze zabranit
epileptickym zachvatim. U lidi trpicich depresi, snizenou funkci S$titné zlazy,
nadmérnou uzkosti i hypertenzi, byl z krve zjiStén nizky obsah taurinu. Jeho nedostatku
je pfipisovana neplodnost i obezita. Taurin je doporuceny podavat pii neklidu,
migrénach, nespavosti i pii nutkavém chovani (obsesi). Napomocen muize byt pti l€cbé
lupénky 1 pti odvykani alkoholikii na alkoholu. Snad neni potfeba zduraziiovat to, Ze se
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jedna o taurin od farmaceutickych firem, nikoli o taurin z energetickych népojt.
Vyzkumy u atleti ukazuji na zvySeni vykonnosti, je dilezité taurin podavat se
zvysenym mnoZstvim cukru (STRUNECKA, 2011).

Guarana — je tropickd dfevina pochdzejici z povodi Amazonky, konkrétné
Z oblastni jizn€ od této feky. Méng, ale také roste i v povodi fek Orinoko a Rio Negro.
Casto se vyuzivaji plané rostouci dfeviny, ale také se i péstuje a to dokonce i na
plantazich v Brazilii. Je to stdlezelena plaziva dievina a hlavni povzbudivou latkou v ni
je opét alkaloid kofein. Semena guarany obsahuji asi 5 % kofeinu. Dale jsou v ni
obsaZeny latky theofyllin, theobromin, adenin, saponin, $krob, silice a dalsi biologické
latky. Stimulujici t€inek je velice silny v porovnani s kavou ¢i ¢ajem. Z této dieviny se
vyuzivaji semene, tzv. guaranové ofiSky, které se prazi, prosiji a zbavi oball. Poté se
mechanicky drti a postupnym pfidavanim vody se ziskava tvarna tmavohnéda hmota.
Vznikne takova pasta, kterd se formuje do roubikd, placek ¢i kulicek. V této formé se
prodava a to pod riiznymi nazvy, napt.: Bon ¢i Poca. Z nich se poté piipravuje nalev
podobny kave tak, ze se spati horkou vodou kousek takto upravené guarany. Dale se
muze pridavat do sirupli a vyrabéji se z ni nejriznéjsi nealkoholické i1 lihové napoje,
které jsou velice oblibené v Brazilii. Guaranova hmota se také muze suSit a drtit na
prasek, ze kterého se vyrabi posilujici tabletky. Rika se, Ze vyrobky z guarany
prodluzuji veék, snizuji unavu, zlepSuji krevni ob¢h, zlepSuji mentdlni koncentraci a
brani usazovani cholesterolu. Guarana je od davnych dob povazovéana za léCivy dar.
Nazev gua-ra-na Vv jazyce amazonskych Indianti znamena velky strom lesa (HLAVA,
1992).

Hlavni u¢innou latkou v rostliné guarana je kofein, ktery stimuluje srdeéni i
mozkovou Cinnost, mirn¢ zvysuje krevni tlak a snizuje srazlivost krve, zvySuje tvorbu
zaludec¢nich $tav i tvorbu moci. Rozdil v pisobeni kofeinu z guarany a z kavy je v tom,
ze kofein z guarany se vstfebava pomaleji. Guarana také obsahuje latky energické,
theobromin a theofyllin. V pfiméfenych davkach ma guarana velice pozitivni ucinek na
zvySeni energie a regeneraci organizmu. VZdy je ale dulezité ptihlédnout k aktudlnimu

zdravotnimu stavu (ARNDT, 2008, online).

1.4 Pitny rezim
Rizeni pfijmu tekutin ovladaji dvé hypotalamicka centra. Mohou byt aktivovéna jak
fyziologickymi mechanizmy, tak i z centrdlni nervové soustavy. Nejvétsi vliv maji

osmoreceptory. Kdyz se zvysi osmolarita v téle, naptiklad po poziti slaného pokrmu,
36



stimuluje pocit zizné. Men$i vliv uz maji zmény objemu cirkulujicich tekutin v téle, kdy
naptiklad po Gporném poceni nebo pii ztraté krve pii urazu se opét dostavi pocit zizné&.
Mezi psychickou regulaci ptijmu tekutin fadime vlivy jako automatické pozivani napoje
po jidle, zdmérné zvySovani ptijmu tekutin pfi dodrzovani zasad zdravého Zzivotniho
stylu. Funkce vody v lidském téle je rozli¢na, uplatiiuje se jak pfi tvorbé prostredi pro
zivotni déje, jako rozpoustédlo zivin, V tepelném hospodaistvi, tak i pii fizeni toku
energie. Nase télo obsahuje v priméru 45-75 % vody. To zavisi hned na nékolika
faktorech, jako jsou v€k, dehydrataci organizmu, pohlavi. Denné normalné piijimame
2-3 litry vody, a to z pokrmi i z napoju. Naopak vodu z organizmu ztracime v moci,
stolici, dychanim 1 pocenim. Nedostatek vody v organizmu vznikne nedostatecnym
doplnénim tekutin nebo vysokym vyluCovanim. Dale pii poruSe centra pro Zizen, pii
hormonalnich poruchach i p¥i $patnych dietnich navycich (PANEK, 2002).

Voda jednozna¢né patii k nejdulezit€jsi soucasti vSech zZivych organismd.
V piirod¢€, v moftich je voda slana 97,2 %, ktera neni pro ¢lovéka pozivatelna. Zbylych
2,8 % je voda sladka, z ni je 2,15 % v ledovcich a ve sn¢hu a jen 0,65 % sladké vody na
Zemi vyuzivaji lidé. Vodu na Zemi rozdélujeme dale na vodu povrchovou a vodu
spodni. Proto, Ze spodni vody stale ubyva, je nutné dopliiovat tuto vodu vhodné
upravenou vodou povrchovou. Tuto vodu ve vodarnach upravuji a zbavuji ji vSech
nezadoucich latek, které by negativné pusobily na zdravi. Pro pfipravu kojeneckych
napoji je doporucena pouze voda, ktera odpovidd vSem hygienickym pozadavkiim.
V buiikach zivych organismu a i v mezibunénych prostorech se také nachézi voda, tzv.
volnd voda. Jednim z nejdilezitéjsich faktor zdravi pro organismus je udrzovani vodni
rovnovahy. Organismus novorozence tvoii cca 3/4 voda. Postupné s vékem se mnozstvi
vody V téle snizuje, organismus dospélého ¢loveéka obsahuje cca 60 % vody, coz jsou
piiblizn¢ 2/3 télesné hmotnosti. Voda je nezbytnd proto, Zze odvadi zplodiny
metabolismu z téla, dodava tkanim kyslik a dal$i potiebné latky. Na bunééné trovni
V organismu je pohyb vody zabezpecen osmédzou. Tento osmoticky tlak tvoti rozdilné
koncentrace iontl, zejména sodiku. Hlavnim organem fidicim hospodateni vody v téle
jsou ledviny. Pfi rtiznych fyziologickych procesech, jako jsou vylu€ovani, poceni,
dychani, v téle dochazi ke ztratdm vody, a proto je nutné vodu pitnym reZimem neustéle
dopliiovat. Doporucuje se pfijimat minimalné 2 litry vody denné. Pii vyssi fyzické
aktivité, uporném poceni, ve vysSich teplotach samoziejmé potieba vody stoupd a to
tfeba az na 5 litrti za den. Clovék velice citlivé reaguje na ztraty vody a jiz pii ztraté 3%

télesné vody je snizen pracovni vykon a pii vySSich ztratdch je dokonce ohrozena
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mentalni funkce a mize dojit az ke kolapsu krevniho ob&hu. Je znamo, ze bez potravy
vydrzi Clovek mésic, kdezto bez vody pouze nékolik dni. Pfijimat tekutiny se ma
prabézne béhem celého dne po mensich davkach. Z napoji doplnime 50 % ztrat vody a
dalsich 40 % doplnime z potravy. 10 % vody vznikd v téle diky metabolickym
pochodiim. Bezesporu je nejlepSim ndpojem kvalitni pitna voda. Denné se v téle vytvori
az 180 litrG vody, kterou ledvinové glomeruly prefiltruji, a téméf cela se opét vstieba.
Zbytek vyloudime vyluGovaci soustavou (BULKOVA, 1999).

Konzumace prumyslové vyrabénych napoji je zbytecnd a v mnoha ptipadech také
nevhodna ¢i dokonce nebezpecnd. K piti nam dokonale postaci Cistd pitnd voda.
V napojovém pramyslu jde pouze o byznys. Opravdu vystacime pouze s €istou pitnou
vodou. Nejde o to, Ze bychom ostatni primyslové vyrabéné napoje pit nesméli, ale
nemuseli a také bychom je pit neméli. Také objem tekutin je zavisly na tom, kolik
mnozstvi vody organizmus pravé ted’ potiebuje a piihlédnout pii tom k aktualnim
ztratam vody. Obvykle doporu¢ované mnozstvi vody bez piihlédnuti k dal§im faktortim
je ale minimalng 1,5 litru vody (FORT, 2005).

Proto, Ze je lidské télo tvofeno z velké casti vodou, je nutné vodu télu dodavat.
Kazdy den potiebuje pfijmout 2-2,5 litru vody, a kdyz jsou zvySené teploty, doporucuje
se vypit jesté vice vody. Moci se vylou¢i 1-1,5 litru vody, pocenim 0,5 litru vody a
metabolické pochody v téle spotiebuji zbytek vody. Dale se mnozstvi vody ztraci také
stolici a dychanim. Télo obsahuje vodu nejen intracelularné v bunkach, ale také jako
extracelularni tekutiny (krev, lymfa). Organy jako jatra, mozek a svalstvo obsahuji az
75 % vody, tukova tkan 23 % vody. Obsah vody v téle je vy$s$i u muzi az 64 %, u zen
se obsah vody v téle pohybuje v rozmezi od 53-46 %. Osmotickym tlakem je zafizeno
rozlozeni tekutin. Vyrovnanou vodni bilanci pfedstavuje konstantni obsah vody v téle.
Pti sportovni i pracovni zatézi, jsou kladeny velké ndroky na stabilitu vnitfniho
prostiedi. Muze se stat, Ze pokud se béhem zatéze u sportovce objevi nekteré zdravotni
potiZe, miZe za to snizeny objem télesnych tekutin. Dale také pti vytrvalostnim vykonu
dochazi k velkym ztratam vody vlivem poceni, kdy se mize vypotit i nékolik litrti vody.
Mnozstvi potu je ovlivnéno mirou trénovanosti, protoze trénovani jedinci vyprodukuji
vice potu. Pocit Zizn¢ je vyvolan nedostatkem vody a to uZ organismus prochézi
dehydrataci. Pfi dehydrataci, tedy nedostatku vody muiZeme pocitit tyto piiznaky:
unava, bolest hlavy, pfehfati organismu, problémy s ledvinami, negativni zmény na
kazi, problémy s latkovou vyménou. DuleZitou zdsadou je postupny a prubézny pifjem

tekutin béhem celého dne. Jednordzové doplnéni tekutin zatézuje ledviny a zptsobuje
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zvySené vyluCovani tekutin z organismu. Pit bychom méli pomalu a po mensSim
mnozstvi, cca 200-300 ml. Pfijem vody musi zohlediiovat klimatické podminky i zatéz
(KUKACKA, 2010).

Mineralni vody Casto obsahuji nerovnovazny pomér mezi minerdlnimi latkami
Vnich obsazenych, a proto je vhodné druhy mineralnich vod stiidat, aby se nam
z nadmérného piijmu nékterého minerdlu nevyvinuly naptiklad ledvinové kameny. Piti
mineralnich vod se pro nadmérny pfisun minerdlnich soli nedoporucuje, stejné tak
nevhodné jsou ochucené mineralni vody, které obsahuji konzervacni ptisady a jiné latky
majici vliv na zdravi. Balend voda — voda, kterd ma nizké mnozstvi mineralnich latek.
Tato voda organismu nic nedodava, ba naopak na sebe vaze mineralni latky z téla a tim
nas o n¢ ochuzuje, a nazyva se ,.hladova voda®“. WHO doporucuje obsah mineralnich
latek v pitné vodé minimalné 100 mg/l. Idealni mnozstvi je 200-400 mg/l. Destilovand
voda na tom neni o moc Iépe, protoze pusobi podobné jako voda balena. lontové ndpoje
jsou potiebné pii vytrvalostni zatézi, kdy télu dodaji nejen vodu, ale 1 ionty (sodik,
draslik, hot¢ik, cukr 1 vitaminy). Za nevhodné latky v iontovych népojich jsou
povazovany stabilizatory a sladidla. Kvali stabilnosti jsou vhodnéjsi iontové napoje
Vv prasku oproti sirupovym formam. Ovocné Stavy obsahuji mnoho cukru ¢i umélych
sladidel, drasliku i1 nezdravou konzervaci. Jejich piti je vhodné az po velkém ziedéni.
Voda z vodovodu obsahuje zdravi skodlivy chlor, ktery vodu dezinfikuje, ale zaroven
také znehodnocuje. Pied jejim vypitim se doporucuje nechat chlor odpaftit. Energetické
napoje jsou vyuzivany také pii sportu, kdy dodavaji télu vodu a latky jako sodik,
draslik, fosfor. Dale obsahuji L-karnitin, ktery se uplatiiuje v metabolizmu tukd,
aminokyseliny, glycin, taurin ptsobici na ¢innost nervové soustavy i kofein. Vhodnou
volbou napoje po ranu je cerny caj, ktery nas nastartuje. Muze poslouzit i jako nahrada
kavy, protoze obsahuje tein (latka podobna kofeinu). Na dopoledni popijeni jsou vhodné
caje zelené, bilé a caj maté, kvili obsahu polyfenoli a tyto latky patii mezi
antioxidanty. Polyfenoly v zeleném ¢aji maji silné antioxida¢ni, antikarcinogenni a
antibakterialni ucinky, predevsim latka EGCG — epigallokatechingallat. Odpoledne jsou
doporucovéany ¢aje na podporu traveni — ovocné a bylinkové ¢aje. Caje dale obsahuji
latky jako tfisloviny (v zeleném ¢aji a pomahaji zpracovavat potravu), katechiny —
napomdahaji ¢innosti stievni mikroflory, taniny — maji uklidiujici u¢inek. Pti odpocinku
jsou vhodné caje uklidnujici (matovy, medunkovy) a pted spankem ¢aj bez obsahu
kofeinu naptiklad rooibos. Mléko je spiSe jidlem nez napojem. Obsahuje spoustu

bilkovin, tukl 1 cukrt. Pfibyva nesndsenlivosti na mléko az alergii. Vhodnéjsi nez
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samotné mléko jsou kysané napoje. Vino je vhodné jen v doporuc¢enych davkach, az 4
dcl pro muze a az 3 dcl pro zeny za den. Nékteré latky obsazené ve viné slouzi jako
prevence pred civilizacnimi chorobami, predevsim resveratrol, ktery ptisobi na hladinu
cholesterolu. Dale maji pozitivni vliv na zdravi latky fytoestrogenni pro prevenci
nadorovych rizik a osteopordzy. Pivo prospiva zdravi podobné jako vino, na tom se
shoduji odbornici. OvSsem opét je potieba nepiekracovat doporucenou denni davku. Pro
muze 0,5 litru piva pro zenu 0,3 litru piva. Pivo obsahuje fadu enzymu, vitamind B,
mineraldi i proteinti (KUKACKA, 2010).

Voda je uz dlouha léta povazovdna za prima materia, tedy prvni latku vesmiru.
Zivot vznikl z vody, z mote, lidsky plod je v prvé fadé obklopen vodou plodovou a
celkové je lidské télo slozeno z velké ¢asti z vody. Voda zajistuje v téle zivotn¢ dulezité
pochody a procesy, podporuje biochemické reakce, je soucasti krve a télnich tekutin,
napomahd pii odstranovani odpadnich latek z téla ven. Voda je magicka. Dokaze se
vznaset 1 téct proti gravitaci. LéCivou silu vody znaji lidé po generace a jeji moc je
vyuzivana pro Ucely vnéjSiho i1 vnitfniho uZiti. Jen malo lidi dodrZzuje spravny pitny
rezim. Jde jak o mnozstvi pfijimanych tekutin, kterych by mélo byt alesponi 2,5 litu za
jeden den, tak také o spravné navyky. M¢li bychom pit prubézné¢ béhem celého dne,
nejvhodnéjsi je Cista mékka voda s malym obsahem vapniku a mineralt. Pfi chronickém
nedostatku vody v téle dochazi k dehydrataci, ktera zptisobuje spoustu nemoci lidského
téla. VSechny systémy v téle se dostanou do stresu, dokonce i mozek snizuje Svou
vykonnost. Dochazi k panice, napéti a k problémim s koncentraci a ucenim. Bylo
prokazano, ze pokud se mozek uci nové informace, potfebuje k tomu hodné vody. Proto
pro zlepseni uceni pomaha piti vody (EMOTO, 2008).

Predchazet dehydrataci je dilezitym tkolem. Vhodné je mit vzdy pfi sobé né¢jakou
tekutinu k dopInéni vody v téle. Ur€it€ neni zcela vhodné pit v zaméstnani ¢i ve Skole
pouze kavu, protoze ta odvodiiuje a stejné tak i alkohol. Pokud tedy kdvu pijeme, je
zadouci pit k ni také vodu (KUKACKA, 2009).

Utinky dehydratace na lidské télo jsou zAvazné. Na Zeny ma dehydratace dokonce
jesté veétsi vliv nez na muze. Hodné zavisly na pifjmu tekutin je i mozek. Vysoké
procento Evropant trpi nedostate¢nym piijmem vody. U americké populace dokonce az
85 %. Odbornik na vyzivu z Institutu dietologie a vyzivy Pavel Suchanek varuje, ze
pocit Zizné uzZ je riziko negativnich projevll v organizmu. Dostatecny piijem tekutin

bychom méli pfijimat priibézné, aby k pocitu Zizné nedoslo (PROTIVANSKA, 2014).
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11 VYZKUMNA CAST
2.1 Cil prace, hypotézy, ukoly prace

Cil prace:

Cilem této diplomové prace je zjisténi vztahli a souvislosti mezi pitnym rezimem a
kofeinovymi napoji u studentd JihoCeské univerzity. Dilé¢im cilem je sestaveni a
provedeni dotaznikového Setfeni u experimentdlni skupiny respondentd. Nasledné
zpracovani vysledkll vyplyvajicich z dotaznikového Setfeni a ovéfeni stanovenych

hypotéz.

Hypotézy:

Hypotézou H1 predpokladame, Ze ten, kdo vypije denné vice nez dva litry tekutin, pije
vice kofeinovych napojt.

V hypotéze H2 predpokladame, ze ten, kdo pije energetické drinky, ocekava zvyseni
vykonu.

Hypotézou H3 ptedpokladame, ze ti, co piji kofeinové napoje vecer, chtéji oddalit
unavu.

V hypotéze H4 predpokladame, ze ten, kdo pije denné vice nez dva Salky kavy, nepije
¢aj.

A v hypotéze HS predpokladame, Ze ti, co piji energetické napoje, nepiji kavu.

Ukoly prace:

1. Ukolem této diplomové prace je studium odborné literatury a také studium
davéryhodnych a ovéfenych internetovych zdroji vztahujici se k tématu zadané
diplomov¢ prace.

2. Sestaveni souvislého obsahu diplomové prace na zakladé konzultaci s vedoucim této
préace.

3. Sestaveni dotaznikové ankety.

4. Zpracovani a vyhodnoceni ziskanych vysledkt z dotaznikového Setieni.

5. Stanoveni cilt pro diplomovou praci.

6. Stanoveni metodického postupu pro zpracovani diplomové prace.

7. Diskuse a zavéry zjisténych vysledkd.

8

. Zpracovani seznamu literatury.
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2.2 Metodika prace

Predkladand diplomova prace mé charakter zdkladniho kvantitativniho Setfeni. Pro
kvantitativni Setfeni jsme sestavili dotaznik, ktery celkem obsahuje dvacet jedna otazek.
Timto zplisobem bylo mozno ziskat od velkého mnozstvi respondentii informace o
problematice kofeinovych napoji v pitném rezimu studenti JU.

Dotaznik (viz ptiloha na stran¢ 73) jsem nejdiive nechala vyplnit svoje spoluzaky a
kolegy. Poté mi dotaznik vyplnili ochotni studenti JU. Déle jsem dotaznik vytvofila
online na webovych strankach a rozeslala po studentech JU. Timto zptisobem jsem

ziskala nejvétsi ¢ast z vypInénych dotaznikli. Konecny pocet respondenti je 293.

2.2.1 Charakteristika souboru

Dotaznik jsme sestavili tak, aby obsahl rtizné druhy moznych kofeinovych napoji
vramci pitného rezimu a mél tak uréitou vypovidajici hodnotu o zastoupeni
kofeinovych napoji v pitném rezimu u studenttt JU. Mezi experimentalni skupinu patfili
studenti Jiho¢eské univerzity (muzi).

Mezi respondenty byli pouze muzi, ve véku od 19 let vys. VSichni jsou studenty
JihoCeské univerzity v Ceskych Budg&jovicich. Studenti byli jak z prezen¢ni formy

studia, tak také z kombinované formy studia, z riznych ro¢nikti 1 z riznych fakult.

2.2.2 Dotaznik

Nejdiive jsme sestavili dotaznik, ktery ¢ita dvacet jedna otdzek. Prvni a druhd otazka
zjistuje vek, fakultu a rocnik studia respondentii. VSechny otdzky jsou oteviené. Dalsi
otazky jsou uz jak uzaviené, tak polozaviené a zobrazuji navyky respondentti ohledné
kofeinovych ndpoji v pitném rezimu, druhy konzumovanych kofeinovych napoju i

jejich miru a frekvenci uzivani.

2.2.3 Organizace vyzkumu

Dotaznik byl rozddn v poctu dvandcti kusii v tisténé formé studentim JihoCeské
univerzity. Dale probihalo dotaznikové Setfeni online, kterého se ucCastnila prfevazna cast
respondentl. Celkem bylo ziskano 293 odpovédi. Tyto nashromazdéna data jsme
nejprve pienesli do tabulky, se kterou jsme dale pracovali a tvofili grafy i dalsi tabulky.
Z vyhodnocenych dat jsme sestavili 21 grafl, nékteré sloupcové a jiné kolacové. Kazda
otazka ma svij graf. Nad zjisténymi vysledky se zamyslim v odstavcich nad grafy a
také v ¢asti diskuze k nim diskutuji. K vyhodnoceni dat, jsme pouzili statistickou
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metodu, Pearsonova Chi-kvadrat testu, ktera umoznuje verifikovat ¢i falzifikovat

predpokladané hypotézy.
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111 VYSLEDKY

Otazka €. 1 dotaznikového Setieni je zaméfend na zjisténi veku respondentti a zni: Jaky
je Vas veék? Graf ¢. 1 znazoriuje pomér zastoupeni veékové hladiny probandu.
Respondenti ve veku 19 let jsou zastoupeni v 5 %, coz odpovida skute¢nému poctu 16
muzi. Respondenti ve v€ku 20-26 let jsou zastoupeni celkem v 88 %, tedy v celkovém
poctu 257 muzi a studenti star$i 27 let véetné¢ zahrnuji 7 %, coz je celkovy pocet 20
respondentll. Z grafu je patrné, ze nejpocetnéjsi skupinou jsou studenti ve véku 20 a 21

let. Celkem bylo 57 studentii ve véku 20 let a 58 studentd ve véku 21 let.

Vékové zastoupeni respondentu B19let
B 20 et
25% ©
021 let
m 19% 0 20%
20% :
022 et
015% g 13%
15% - m23 et
10% 810% H 8% 024 let
;-
7%
@ 5% 0 3% B25|et
5%
026 let
0% B 27 |et a vice

Graf ¢. 1: Vek respondentt (n=293), zdroj: vlastni vyzkum

Otazka ¢. 2 zni: Jakou fakultu a jaky ro¢nik studujete?(] Jeji vyhodnoceni
zobrazuje graf ¢. 2a a graf ¢. 2b. Vyzkumu se ucastnili studenti z 8 fakult JihocCeské
univerzity. NejveétSi zastoupeni zaujimaji studenti z ekonomické fakulty, 27 %
v celkovém poctu 80 studenti. Dale 23 % studenti z pedagogické fakulty, tedy celkem
69 studentti, 15 % = celkem 43 studentl ze zdravotné socidlni fakulty, 13 % studenti
piirodovédecké fakulty v souctu 38 respondentl, 11 % studenti zemédélské fakulty
V poctu 32 respondentli, 7 % studenti filozofické fakulty v souctu 21 studentli, 3 %
studenti teologické fakulty, coz odpovida poc¢tu 8 studenti a 1 % studenti z fakulty
rybaistvi a ochrany vod, v celkovém poétu 2 studentti. Uast na tomto vyzkumu si

studenti zvolili sami a nej¢astéji vypliiovali dotaznik v online podobg.
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Rozdéleni respondenti dle fakult

OEkonomicka
O 11% B Rybafstvi a ochrany vod
o 27% O Filozoficka
OPedagogicka
m 1% B Pfirodovédecka
07% OTeologicka

B Zdravotné socialni

O 23%

OZemédélska

Graf ¢. 2a: Rozfazeni respondentt podle fakult (n=293), zdroj: vlastni vyzkum

Graf ¢. 2b patii taktéZ k otazce ¢. 2 a zobrazuje rozdéleni respondentt dle ro¢niku
studia. Nejpocetnéjsi skupinou respondentli zaujimajici 27 % jsou studenti 1. ro¢niku
studia v poctu 82 studentt. Ve stejném 25% zastoupenim jsou studenti 2. a 3. ro¢niku
studia, kdy se ucastnilo 73 studentti 2. ro¢niku a 74 studentd 3. roc¢niku. 8 %
respondenttl, tedy konkrétné 22 studentli navstévuje 4. ro¢nik studia. Respondentt z 5.
ro¢niku studia se zucastnilo 12 %, Vv celkovém poctu 34 studentti. Dale 6 studenti z 6.

ro¢niku, tedy 2 % a 2 studenti ze 7. ro¢niku studia, ktefi zaujimaji 1 % dotazovanych.

Rozdéleni respondentu dle ro¢niku studia

O 2% M 1% @1

m2
03
04
m5
=6
B 25% w7

W 12%

O 8%

O 25%

Graf ¢. 2b: Studijni ro¢nik respondentti (n=293), zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka ¢. 3 zni: Jaké mnozstvi tekutin vypijete obvykle za jeden den (bez
kofeinovych napoji)? Vysledky responsi uvadi graf ¢. 3. Celkem 37 dotdzanych uvadi,
ze za den vypije do 1 litru tekutin. 149 respondentd uvadi, ze vypije za den 1-2 litry
tekutin. 36 %, tedy konkrétné¢ 88 studentll dodrzuje nejen minimalni pitny rezim, kdyz
uvadi, ze vypije za den 2-3 litry tekutin a vice nez 3 litry tekutin za den vypije 19
dotazanych. Z grafu mtzeme vidét, ze 13 % studentll nedodrzuje ani minimalni pitny
rezim, kdy pro zachovani normalnich funkci organizmu bez pftihlédnuti k dalSim

faktortim je potieba vypit alespon 1,5 litru tekutin za den.

Mnozstvi vypitych tekutin za jeden den u studentu JU
60%
0,
m 51% ODo 1 litru
50%
0,
40% m1- 2 litry
0 30%
30%
02-3litry
20%
0 13%
. 0 6%
10% OViceneZ 3 litry
0%

Graf ¢. 3: Mnozstvi vypitych tekutin respondenty za jeden den bez kofeinovych

napoji (n=293), zdroj: vlastni vyzkum

Graf ¢. 4 znazornuje vysledky otazky ¢. 4, ktera zni: Kolika procenty se podili
kofeinové ndpoje na tekutindch Vami vypitych za jeden den? 233 respondentil
odpovida, Ze kofeinové napoje se podili na jejich pitném rezimu do 25 %. 45 studentli
uvadi, ze kofeinové ndpoje zaujimaji 26-50 % z jejich pitného rezimu, 12 studentd
uvadi 51-75% podil kofeinovych ndpoji na jejich pitném reZimu a 3 studenti uvadi, Ze
kofeinové napoje se podili na jejich pitném rezimu ze 76 a vice %. Pitny rezim je pro
nas organismus velice dilezity a mél by byt dodrzovan. 76 a vice procentni podil
kofeinovych napoji na pitném rezimu je opravdu velice vysoky a to nesmime

zapominat, zZe kéva navic organismus jeSté odvodnuje.
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Procentualni podil kofeinovych napoju na tekutinach vypitych
za jeden den u studentu JU

0,
90% 8 80%
80% ODo 25 %
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60% m26- 50 %
50%

40%

30%
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Graf ¢. 4: Podil kofeinovych napojii na pitném rezimu respondenti (n=293), zdroj:

051-75%

vlastni vyzkum

Graf ¢. 5 predklada vysledky otazky ¢. 5: Jaké kofeinové napoje pijete? Mozno
zaSkrtnout vice odpovédi. Zjistili jsme, ze nejCastéji studenti JU konzumuji
Z kofeinovych napoji ve 34 % caj. Tésné za Cajem je se 32 % kava, poté v 19 % kolové
napoje a energetické napoje ve 13 %. Odpovédi jiné kofeinové napoje a kofeinové
napoje nepiji, zaujimaji pouze 1% podil. Pii odpovédi jiné kofeinové napoje respondenti

uvadéji kakao a horkou ¢okoladu.

Druhy konzumovanych kofeinovych napoju u studentu JU
OKava

9
m1%08 1% ECaj

O 0,
19% OEnergetickeé
o 32% napoje
OKolové napojea
0,
0 13% tonic
HJiné

O Kofeinove napoje
| 34% nepiji

Graf ¢. 5: Konzumované kofeinové napoje u respondentti (n=293), zdroj: vlastni

vyzkum
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Otéazka €. 6: Za jakym tucelem kofeinové napoje pijete? Mozno zaSkrtnout vice
odpovédi. Z dotaznikového Setfeni vyplyvaji vysledky, které zobrazuje graf €. 6.
Nejvice respondentll uvadi, ze kofeinové napoje pije za ucelem chuti a tato odpoveéd
zaujima 45 % respondentl. Druhym nejcastéjSim diivodem konzumace kofeinovych
napoji u studenttt JU je z27 % odpovéd pro oddéaleni tinavy. 20 % respondentt
konzumuje kofeinové napoje pro zlepSeni vykonu, 7 % respondentii z jinych nez
uvedenych divodi, mezi které patii zivotni styl, pfijem teplych napoji a také zeleny c¢aj

pro zdravi. Dale 1 % respondentli pije tyto napoje proto, ze je piji jejich kamaradi.

U&el konzumace kofeinovych napoju u studentu JU

0 OPro oddaleni
0 1% B 7% Unavy

BProzlepseni
vykonu
a27% OChutnaji mi
O 45% OPiji je kamaradi

| 20% BJiné dlvody

Graf &. 6: U¢el uzivani kofeinovych napojii u respondentti (n=293), zdroj: vlastni

vyzkum

Graf ¢. 7 zobrazuje vysledky otazky ¢. 7, ktera zni: Jaké pozitivni u¢inky pocitujete
po vypiti kofeinovych napoji? Mozno zaSkrtnout vice odpovédi. 29 % dotdzanych
studentt JU uvadi, Ze po konzumaci kofeinovych napoji pocituje subjektivné oddaleni
unavy. 21 % studentd Jihoceské univerzity uvedlo, jiné ucinky, mezi kterymi je
nejcastéji uvedena konkrétné odpovéd’ Zzadné ucinky nepocituji. Dale respondenti
uvadéji i pocit zahiati organismu. 19 % respondentt pocit'uje zlepseni koncentrace a 18
% respondentil pocituje zvySeni vykonu. Zbylych 13 % dotdzanych pocituje sniZeni

stresu a zklidnéni.
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Subjektivni vnimani pozitivnich ucinku po konzumaci
kofeinovych napoju u studentu JU
35%
B 29% B Zvysenivykonu
30%
2507 B Qddaleniunavy
m18% 019% ®21%
0,
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Graf ¢. 7: Pocitované pozitivni uc¢inky po konzumaci kofeinovych napoji u

respondentti (n=285), zdroj: vlastni vyzkum

8 otazka dotaznikového Setfeni zni: Jaké negativni ucinky pocitujete po vypiti
kofeinovych napoji? Mozno zaskrtnout vice odpovédi. Jeji vyhodnoceni zobrazuje graf
¢. 8. Na tuto otazku odpovédélo 285 dotazanych. Mezi nejcastéjsi odpoveédi patiis 23 %
odpovéd’ jiné ucinky, z toho piedevsim uvadéji respondenti konkrétné odpoveéd’, zadné
uc¢inky po konzumaci kofeinovych napoji nepocituji, nékteti uvadeji dehydratace a
velka zizen, pribyvani na vaze po kazdodenni konzumaci Coca-Coly a odpoveéd’, Ze na
konci piisobeni ucinkii kofeinového napoje ptijde piesné opacny efekt, tzn. tnava,
roztékanost a problémy s usindnim a nespavost. 23 % respondentii pocituje jako
subjektivni negativni uCinek Casté moceni, coz je tedy op€t spojeno s jiz zminénym
problémem s dehydrataci organizmu. 16 % respondenti uvadi nespavost, 15 %
zrychleny tep a 14 % respondentii buseni srdce. 9 % dotdzanych uvedlo ties rukou a 1
% respondentll pocituje zhorSenou koncentraci po konzumaci kofeinovych napoji.
V podstaté vSechny cCasto popisované negativni ucinky kofeinovych napoji jsou u

respondentl pocitovany.
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Subjektivni vnimani negativnich ucinku po konzumaci
kofeinovych napoju u studentu JU
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Graf ¢. 8: Pocitované negativni t¢inky po konzumaci kofeinovych napoji u

respondentll (n=285), zdroj: vlastni vyzkum

Dalsi naselduje graf ¢. 9, ktery uvadi vysledky, vyplyvajici z otazky ¢. 9: Ve kterou
denni dobu kofeinové napoje pijete? Mozno zaskrtnout vice odpoveédi. 27 %
respondentit uvadi, Ze pije nejCastéji kofeinové napoje v odpolednich hodninéch.
Ziejmé proto, zZe chtéji oddalit pocit unavy, kterd se postupné béhem dne dostavuje. 21
% dotazanych pije kofeinové napoje rano, kdy ditvody mohou byt pro nastartovani dne
¢1 konzumace caje nebo kavy jako zvyk ke snidani. 18 % respondentli konzumuje
kofeinové napoje v dopolednich hodinach a 17 % dotazanych konzumuje kofeinova
napoje ve vecernich hodinach. 5 % dotdzanych uvadi konzumaci téchto ndpoji
pribézné¢ béhem celého dne a posledni 2 % dotdzanych odpovidaji, Ze konzumuji
kofeinové napoje hlavné v noci. Divodem konzumace kofeinovych napoji v noci
mohou byt divody pro uceni ¢i pracovni povinnosti a potfeba oddaleni tnavy, anebo
konzumace energetickych ¢i kolovych napoji, ktera je velice Casta a oblibena na

diskotékach a v podobnych podnicich. Na tuto otazku odpovédélo 293 respondenttl.
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Denni doba nej¢astéjSi konzumace kofeinovych napoju u
studentu JU
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Graf ¢. 9: Konzumace kofeinovych napoju u respondentt dle denni doby (n=293),

zdroj: vlastni vyzkum

Graf ¢. 10 predklada vysledky otazky ¢. 10, ktera zni: Ovliviiuje u Vas dostupnost
automatd na kavu ve skole jeji vypité mnozstvi? 53 %, tedy konkrétné 156 respondentti
uvadi, ze dostupnost automatii na kavu v budovach JihoCeské univerzity neovliviiuje
jejich spotiebu kofeinovych napoji. 23 % dotazanych, v celkovém mnozstvi 66 osob
odpovida, ze automaty na kavu spiSe neovliviiuji jejich individualni spotfebu. Spise ano
uvadi 45 respondentl, tedy 15 %. 8 % odpovédi, které se rovnaji 24 respondentiim,
uvadi, ze tyto automaty v budovach JU ovliviiuji jejich spotfebu kofeinovych nédpoja.
V 1 % piipadi, respondenti uvadéji odpoveéd” moznost nevim. Nevim, zda automaty na
kavu v budovach JU ovliviiuji moji spotiebu kofeinovych napoji. Celkové miizeme
shrnout odpovédi takto: u 76 % dotdzanych neovlivituje dostupnost automati na kavu
v budovach JU jejich spotfebu, u 23 dotazanych tyto automaty jejich spotiebu
kofeinovych napoji ovliviiuji a 1 % dotdzanych nevi, zda maji automaty na kavu vliv na

jejich osobni spotiebu kofeinovych napoju.
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Vliv dostupnosti automatu na kavu v budovach JU na spotrebu
kofeinovych napoju u studentu JU
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Graf ¢. 10: Vliv automati na kavu v budovach JU na spotiebu kofeinu u

respondentll (n=293), zdroj: vlastni vyzkum

Graf ¢. 11 nalezi k otazce ¢. 11, ktera zni: Kolik $alkt kavy ze Skolnich automatt

vypijete za jeden den ve Skole? 75 %, celkem 220 dotazanych odpovida, ze obykle za

jeden den nevypiji zadny Salek kavy z automatt na kavu v budovach JU. 16 %, celkové

47 studenti JU vypije 1 Salek kavy za den ve Skole, 7 % respondentti, celkové 21 osob,

zkonzumuje 2 Salky kavy za den, a 2 % studentll = 5 osob uvadi, ze za jeden den ve

Skole vypiji 3 salky kavy z automatu na kavu dostupnych v budovach JU.
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0%

Mnozstvi vypitych salku kavy z automatu na kavu v budovach
JU u studentu JU
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Graf ¢. 11: Mnozstvi kavy zkonzumované z automatu na kavu v budovach JU u

respondentti (n=293), zdroj: vlastni vyzkum
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Z grafu ¢. 12 vidime vysledky otazky ¢. 12, ve zneni: Kolik salkt kavy vypijete
obvykle denn¢? Studenti JU nejcastéji v 35 %, coz je 104 osob a 28 %, které zaujima 83
osob uvadi odpovédi zadny Salek kavy a jeden Sdlek kavy. Dva Salky kavy denné
zkonzumuje 62 respondentil, vyjadieno procenty je 21 %. 3 salky kdvy denné vypije 11
% dotazanych v poctu 33 osob. 4 a vice Salki kavy za den, kdy nejvyssi pocet salku byl
uveden celkem 6 salkti kavy za jeden den, odpovida zbylymS5 % dotazanych. 6 salkt
kavy obvykle vypitych za jeden den uz mize piedstavovat nadmérnou konzumaci

kofeinovych napojt a sni spojené negativni u¢inky na zdravi.

Denni spotieba Salku kavy u studentu JU
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Graf ¢. 12: Denni mnozstvi spotieby Salku kavy u respondentd (n=293), zdroj:

vlastni vyzkum.

Graf ¢. 13 zobrazuje vyhodoceni otazky ¢. 13: Jakou kavu pijete nejcastéji? 172,
tedy 58 % respondentll nej€astéji konzumuje kavu instantni (rozpustnou). Espresso
nejcastéji konzumuje 14 %, tedy 43 dotdzanych a kévu latte 11 %, coz je celkové 33
respondentl. 9 % dotdzanych, celkem 26 studentii konzumuje kdvu na zplsob turecké
kavy. 5 %, celkové 14 dotdzanych pije kdvu na jiny zpiisob a mezi jiné zpisoby

ptipravy kavy patii pfevazné cappuccino. 3 zbyla % respondentti kavu nekonzumuji.
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Graf ¢. 13: Nejcastéjsi zpusoby ptipravy kavy u respondentd (n=293), zdroj: vlastni
vyzkum

Graf ¢. 14 znaroziuje vysledky otazky ¢. 14, ktera zni: Jakou intensitu kavy
preferujete? Odpovédi kava sniz§im a kava se silnym obsahem kofeinu byly
zastoupeny stejné¢ v 21 %. Kavu s niz§im obsahem kofeinu uvedlo 61 respondentii a
kavu se silnym obsahem kofeinu uvedlo 59 respondentii. NejCastéjsi intenzitu kavy

uvadéli dotazovani jako stiedni intenzitu kavy v celkovém poctu 165 odpovedi.

Preferované mnozstvi kofeinu v kavé u studenti JU

3 21%

021%

OKava s nizsim obsahem kofeinu
B Kava se stfednim obsahem kofeinu

OKava se silnym obsahem kofeinu

m 58%

Graf ¢. 14: Mnozstvi kofeinu v $alku kavy u respondentti (n=285), zdroj: vlastni

vyzkum
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Z grafu ¢. 15 sledujeme vysledky odpovédi na otazku €. 15 ve znéni: Kolik Salkt
Caje vypijete denn€? 102 dotdzanych uvadi, ze denné vypije 1 Salek Caje. Denné zadny
vypity Salek Caje uvadi 63 respondentii, 2 a 3 Salky denn¢ ve stejném 18% zastoupeni
uvadi shodné 54 dotazanych a 7 % dotazanych, celkové 20 osob vypije denné vice nez 5

salka caje.

Denni spotieba salku ¢aje u studentu JU
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Graf ¢. 15: Denni mnozstvi konzumace $alki ¢aje u respondentti (n=293), zdroj:

vlastni vyzkum

Graf ¢. 16 patfi k otazce €. 16, ktera zni: Jaky ¢aj pijete nejcastéji? Ovocny Caj byl
uvadén v 37 %, tedy celkové ve 109 odpovédich. Cerny ¢aj zaujima 27 %, celkové 78
odpovédi, nasleduje zeleny Caj ve 24 %, tedy celkem 70 respondentil, 22 dotazovanych
uvadi, ze ¢aj nepije, 3 % celkové 10 dotdzanych konzumuje ¢aj bez kofeinu a pouze 4
osoby v procentech vyjadieno 1 % konzumuje Cerny ¢aj s piichuti ovoce. Moznosti
odpovédi bily ¢aj a jiné druhy ¢aje, nebyli respondenty avadény vibec. Divodem je to,
7e tyto druhy caje zde nejsou tolik rozsifeny. Na tuto otdzku dotaznikového Setfeni

odpovédélo celkem 293 respondentd.
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Graf ¢. 16: Druhy ¢aje konzumované respondenty (n=293), zdroj: vlastni vyzkum

Graf ¢. 17 zobrazuje vyhodnoceni otazky ¢. 17, ktera zni: Kolik litrd kolovych
napoji vypijete denné? Denné Zadny vypity litr kolovych ndpoji uvadi 58 %
respondentll, coz se rovna 172 dotdzanych. 40 % studentti JU vypije denné kolovych
napoji v mnozstvi do 1 litru. Toto odpovida celkem 117 odpovédim. Kazdodenni

konzumace kolovych napoji, které uziva az 40 % respondentt je velice vysoka. Po 1 %

jsou zastoupeny odpovéedi vice nez 1 litr a vice nez 2 litry kolovych napoji denné.

O 58%

O

1%

B 40%

= 1%

Do 1 litru

Denni spotieba kolovych napoju u studentu JU

mVicenez 1litr

OVice nez 2 litry

OZadny

Graf ¢. 17: Denni mnozstvi konzumace kolovych napojt u respondentii (n=293),

zdroj: vlastni vyzkum
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Otazka ¢. 18: Kolik energetickych napoji (250 ml) vypijete denné? Jeji
vyhodnoceni nalezneme v grafu ¢. 18. Zde je markantni vysledek odpovédi zadny
energeticky ndpoj denné, kdy takto odpovida 229 respondentli v procentuelnim
vyjadieni 78 %. 17 %, tedy 50 dotazanych uvadi, ze kazdy den vypije jeden energeticky
napoj o objemu 250 ml. 4 % respondentt, odpovidajici 11 odpovédim uvadéji dva
energetické napoje vypité kazdy den a dokonce 1 % dotdzanych vypije 3 a vice téchto

napoju kazdy jeden den.

Denni spotfeba energetickych napoju u studentu JU

O17% a1
| 4%
O1% u2
03 a vice
0
| 78% B7adny

Graf ¢. 18: Denni mnozstvi konzumace energetickych napoji u respondentti

(n=293), zdroj: vlastni vyzkum

Graf ¢. 19, nalezici k otazce ¢. 19, ktera zni: Pijete energy drinky v kombinaci s
alkoholem (pf.: RedBull a vodka, ...)? Zvysledkti vychazi, ze 29 respondentt
konzumuje energetické drinky v kombinaci s alkoholem. Taktéz 45 %, celkem 133
respondentl odpovida, Ze energetické drinky s alkoholem nekombinuje a 131 student
JU uvadi, Ze tyto energetické drinky kombinuje s alkoholem obcas. Pfesto, Ze studenti
vi, Ze tato kombinace neni ze zdravotniho hlediska vhodn4, stejné tak jednaji a divodem

je chut’ a popularita této kombinace.
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Graf ¢. 19: Mixovani energetickych napoji a alkoholu u respondentii (n=293),

zdroj: vlastni vyzkum

Graf ¢. 20 uvadi vyhodnoceni otazky ¢. 20, ktera zni: Myslite si, Ze kofeinové

napoje Skodi zdravi? 52 %, tedy celkem 151 odpovédi zni spsie ano, 18 %, coz je 51

respondent odpovida spiSe ne, 15 % respondentti, celkem 44 studentii uvadi odpoved’

ano. Odpovéd’ nevim uvadi 8% respondentii a odpovéd’ ne zvolilo 23 dotdzanych.

Z vysledkt vyplyva, Ze vice nez polovina respondentti si mysli, ze jsou kofeinové

napoje pro zdravi Skodlivé.
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Graf ¢. 20: Vyjadreni nazort respondentu tykajici se Skodlivosti kofeinu (n=293),

zdroj: vlastni vyzkum
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Graf ¢. 21 predklada vyhodnoceni otazky €. 21, ktera zni: Ve kterych situacich
pijete kofeinové napoje nejcastéji? Prosim ptifad'te ¢isla (1 — v této situaci piji nejméné
az 6 - v této situaci piji nejCastéji). Jiné nez nabizené diivody uvedlo na prvnim misté 39
% dotazanych, celkem 114 osob a mezi nejcastéjsi diivody respondenti uvadi pii sportu,
pti snidani, kdyz jsem v restauraci a nechci pit alkohol, pfi fizeni, kdyz neni nic jiné¢ho a
pro zpifijemnéni chuti. DalSich 24 % respondentt, které odpovida celkem 70
odpovédim, uvadi jako druhy nejcastéjsi diivod konzumace kofeinovych napoji situaci,
kdy maji pocit zizné. 15 % respondentt, Citajici celkem 44 odpvédi uvadi nejCastéji na
tfetim mist¢ situaci, kdy konzumuji kofeinové napoje jen tak pro chut’. 9 % dotdzanych
nejcasteji na ¢tvrtém misté uvadi situaci pii posezeni s prateli, 7 % respondenti, tedy 21
osob, na patem misté néjCastéji odpovida pti uceni a zbylych 6 % respondentt, které
tvofi 18 osob odpovida, Ze nejCastéji na Sestém misté konzumuji kofeinové néapoje

v situaci, kdy se citi unaveni.

Nejcastéji uvadéné duvody konzumuace kofeinovych napoju
u studentu JU
45%
40% 0 39% OJiné davody
35% BKdyz mam pocit
30% Zizné
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20% OP¥i posezeni s piateli
15%
00 09% ®7% BPfiugeni
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5% —-— aKdy se citm
0% unaveny

Graf ¢. 21: Diavody konzumace kofeinovych napoju u respondentti (n=293), zdroj:

vlastni vyzkum
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IV DISKUZE

Otazka pitného rezimu a jeho mnozstvi je hojné¢ diskutovanym tématem. A nejen
mnozstvi, ale také jeho zdroje. V literatute se doctete, ze je dilezité pit alespon 2,5 litru
tekutin denné. Uznavany dietolog Petr Foit ve své knize tvrdi, Ze nelze jednoznacné
rict, kolik mnozstvi vody ma clovék piijmout, vzdy je dulezité zohlednit nékolik
faktord, jakymi jsou vek, aktudlni zdravotni stav, prostiedi, pohybova ¢innost... Tvrdi,
ze pro normalni fungovani organismu, bez ptihlédnuti k riznym faktorGm, by mél
Cloveék vypit za jeden den 1,5 litru tekutin. Z vysledkid vyplynulo, ze 51 % studentt
vypije denné 1-2 litry tekutin. Tedy v podstaté mizeme fict, Ze minimalni mnozstvi
pitného rezimu dodrZuje polovina dotdzanych. DalSich 36 % dotdzanych dodrzuje
optimalni ptijem tekutin, tedy vice nez 2 litry denn¢ a zbylych 13 % respondentli ma
Spatny pitny rezim, protoze uvadi, ze vypiji denn¢ pouze do 1 litru tekutin.

Z publikované bakalatské prace (HEJLOVA, 2013) vyplyva, ze lidé jako nejéast&jsi
ucinek kavy pocituji dodani energie. V nasem vyzkumu také vyslo, Ze dotazovani
nejcastéji pocit'uji z tCinkl prave oddaleni tinavy. Je tézkeé tict, zda tyto ucinky opravdu
subjektivné pocituji nejsilnéji, anebo jestli je pocituji proto, ze pravé z téchto divodi
kofeinové napoje konzumuji a jde uz pouze o placebo efekt. Myslim si, ze ¢im Castéji
kofein uzivame, tim vice je na n¢j organismus zvykly a na stejné davky uz nereaguje tak
citeln¢. Prekvapiva vysSla také odpovéd’ na otazku, za jakym ucelem respondenti
kofeinové napoje konzumuji. Nevyslo proto, Ze by chtéli oddalit unavu, jak by se mohlo
predpokladat, ale konzumuji je v pfevazné vétSin¢ proto, Ze jim jednoduse chutnaji.
Stejné tak, ze divodem pro konzumaci kofeinovych ndpojia je jejich chut, vychazi
v dal§i publikované praci (SPIRKOVA, 2013). (HEJLOVA, 2013) ve své vyzkumné
praci zjistila, ze pramérné vypiji lidé jeden Salek kavy denné€. Tento vysledek vysel 1 v
nasem dotaznikovém Setieni. A taktéz jsme se shodli i v dal§im bod¢, v nejcastéji
konzumovaném druhu kavy, kdy vysla odpoveéd’ kava instantni. Zde vyvstava otazka,
zda je tento druh kavy oblibeny pro jeho chut ¢i proto, ze po jeho vypiti nezlistdva na
dné salku ,,l6gr a tim mame ulehCenou praci s naslednym ¢isténim $alku. Jeden bod, ve
kterém se s Hejlovou neshodujeme, je ¢innost spojena s pitim kavy. (HEJLOVA, 2013)
uvadi, Ze nejcastéjSi Cinnosti je konzumace kavy pifi posezeni s prateli. V naSich
vysledcich vyslo piti kavy pii povidani s ptateli pouze u 9 % respondenti. MozZna to

bude tim, Ze tento ritudl je zazity spiSe u Zen, kdy si jdou s kamarddkami popovidat a
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daji si u toho $alek dobré kavy a nas$ vyzkum byl zaméfen pouze na muze. Ti vétSinou
nejsou spojovani s tim, ze by ,,vysedavali“ s kamarady u $alku kavy.

Dalsi zajimavou otdzkou je kombinace alkoholu s energetickymi drinky.
(STRUNECKA, 2011) uvadi, 7e tato kombinace je velice nebezpetna. Oviem u
mladych lidi je opravdu popularni. Také tento vyzkum potvrdil, ze celych 10 %
respondentit kombinuje energetické napoje s alkoholem a dalsich 45 % je kombinuje
né¢kdy, tedy obcas. V celkovém vysledku pies 50 % dotdzanych kombinuje alkohol a
energetické¢ drinky pfesto, Ze tato kombinace je nevhodnid a pro organizmus zcela
nezdrava. O vzajemném plisobeni alkoholu s energetickymi ndpoji nejsou lidé ptili§
informovani, hodné¢ se mluvi o energetickych napojich v souvislosti s obsahem
stimulujicich latek a kofeinu, o velkém mnozstvi obsazenych jednoduchych cukru, ale
uz mén¢ vtom smyslu, Ze je nevhodna jejich kombinace s alkoholem proto, ze
energetické nédpoje organizmus nabuzuji a alkoholické népoje naopak organizmus
utlumuji. Pf1 soucasném poziti téchto napoji, které maji opacny efekt, t€lo nevi, jak ma
reagovat.

(CASTLEMAN, 2001) ve své knize zminuje, ze ¢aj je druhym nejoblibenéj$im
napojem na svété, pricemz na prvnim misté je voda. Mohlo by se zdat, ze kava bude
obliben¢jsi nez ¢aj, ale 1 nam se v nasi vyzkumné praci potvrdilo, Ze €aj je konzumovan
Cast&ji nez kava. I kdyZ je pravda, e rozdil neni markantni. Caj je nejoblibengjsim
kofeinovym népojem u 34 % dotazanych a kava u 32 % dotazanych. Zda je to proto, ze
¢aj obsahuje jesté fadu dalSich prospésnych latek ve srovnani s kavou, a to zejména Caj
zeleny, ktery obsahuje vysoké mnozstvi antioxidantt, anebo je to z jiného duvodu by
mohlo byt pfedmétem dalSiho badani.

Japonsky védec (EMOTO, 2008) ve své knize o vod¢é uvadi, Ze jen malo lidi
dodrzuje spravny pitny rezim. V tom s nim souhlasim. Nejde totiZ jen o jeho mnoZstvi,
ale také o jeho zdroje. Emoto doporucuje pro piti ¢istou vodu. Z vlastniho pozorovani
vrstevnikll vim, Ze obycCejna ¢ista voda u nich neni zrovna oblibenym napojem a myslim
si, ze u muzi to plati jest& mnohem vice nez u Zen. Casté jsou u nich sladké limonady,
dzusy, ovocné $tavy. Ty obsahuji spoustu jednoduchych cukrii a dalSich ptidavnych

latek, které nejsou zcela vhodné.
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V ZAVER

Kofein ma pozitivni vliv na organismus v tom smyslu, ze zvySuje vykon, napomaha
koncentraci, zrychluje metabolismus, zvySuje mozkovou ¢innost, oddaluje tinavu, ale to
vse jen v tom piipade€, Ze dodrzujeme jeho davkovani a nas zdravotni stav je bez obtizi.
Denni ptijem kofeinu by tedy mél byt maximalné kolem 300- 450 mg, coz jsou zhruba
3 az 4 salky kavy. V nadmérné uzivanych davkach kofein naopak plisobi negativné a to
tak, ze zvySuje tlak, navozuje nervozitu, tfes, dostavi se migrény a bolesti hlavy,
tachykardie a jiné. Lidé, ktefi konzumuji kavu pravidelné, nepocituji tolik Gc¢inky
kofeinu jako lid¢, kteti si daji kavu jen vyjimecné.

Z uvedenych vysledkt, které byly ziskany dotaznikovym Setfenim, vyplyva, Ze
studenti (muzi) JihoCeské univerzity dodrzuji pitny rezim, kdy 87 % dotazanych vypije
denn¢ 1 a vice litru tekutin a pouze 13 % dotazanych vypije denné do 1 litru tekutin. 80
% respondentt uvadi, Ze kofeinové napoje jsou zastoupeny V jejich pitném rezimu do
25 %. Z toho vyplyva odpovéd na dané téma celé této diplomové prace, Ze zastoupeni
kofeinovych napoji v pitném rezimu u studentt (muzi) JU neni vysoké. Z kofeinovych
napoju je nejcastéji konzumovan €aj v 34 % a tésné v zavésu za ¢ajem s 32 % je kava.
Na tfetim misté se S 19 % umistily kolové napoje. Nejcastéjsim diivodem konzumace
kofeinovych napoji je jejich chut’, kdy tuto odpovéd’ uvadi 45 % dotdzanych. Druhym
nejcastéjSim diivodem s 27% podilem, je diivod oddaleni tnavy. NejCastéji uvadénym
subjektivnim pozitivnim ucinek citénym po konzumaci kofeinového napoje je oddaleni
unavy u 29 % respondentli a 21 % citi jiné nez nabizené u¢inky, mezi kterymi prevlada
ta odpoveéd’, ze Zadné pozitivni U€inky nepocit'uje. Dale taktéz 23 % respondentil uvadi,
ze po konzumaci pocituje jiné negativni G¢inky, nez jsou nabizené moznosti, Z nichz je
opét nejcastéjsi ta odpoveéd, ze zadné negativni GCinky po konzumaci kofeinovych
napoji nepocituje. 22 % respondentll uvedlo jako nejcastéjSi subjektivni negativni
ucinek kofeinovych napoji zvySenou potiebu moceni. Nejvice jsou kofeinové napoje
konzumovany v odpolednich hodinach a to v 27 % odpovédi. 2 % respondentl také
uvadi, ze nejcastéji konzumuje kofeinové napoje v noci. Pfi zkoumani, zda maji vliv
automaty na kévu dostupné v budovach JU na spotiebu kofeinovych néapoji u
respondenttl, bylo zjiSténo, Ze z 53 % tyto automaty neovliviiuji spotfebu kofeinovych
napojl u studentti (muzi) JU.

Dale bylo dotaznikovym Setfenim zjiSté€no, Ze 35 % respondentl nepije kdvu denné

a 28 % respondentl vypije denn¢ jeden Salek kavy. NejcastéjSim druhem konzumované
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kavy je z 58 % kava instantni (rozpustnd) a taktéz 58 % konzumentii kavy preferuje
kavu se sttedné silnym obsahem kofeinu. 35 % dotdzanych uvadi, ze kazdy den vypije
jeden Salek caje. Nejcastéji konzumovanym ¢ajem je z 37 % €aj ovocny a za nim s 27 %
¢aj Cerny. Celkem vysoké procento respondenti, 40 % uvadi, ze denn¢ vypije az do 1
litru kolovych napoji a 17 % dotazanych také uvadi, ze denné vypije jeden energeticky
napoj o objemu 250 ml. 10 % dotazanych odpovida, ze kombinuje energetické drinky
s alkoholem a 45 % uvadi, Ze energetické napoje kombinuje s alkoholem obcas. Na
otazku subjektivniho nazoru respondentti, zda skodi kofeinové napoje zdravi, voli 52 %
respondentll moznost spiSe ano. Posledni otazka dotaznikového Setfeni se zabyvala,
Vv jakych situacich jsou nejcastéji konzumovany kofeinové ndpoje a na prvnim misté
S 39 % respondenti uvadéji jiné nez nabizené moznosti. Nejcastéji to jsou situace pri
sportu, fizeni vozidla, pfi snidani, pfi nemoci, kdyZ neni nic jiného, kdyZ jsem
V restauraci a nechci pit alkohol. Na druhém misté s 24 % respondenti nejCastéji

uvadéji, ze konzumuji kofeinové napoje v situaci, kdy maji pocit zizné.

Shrnuti hypotéz:

Prvni hypotéza H1, ze ten, kdo vypije denné¢ vice nez 2 litry tekutin, pije vice
kofeinovych napojt, se nepotvrdila. Druha hypotéza H2, Zze ten, kdo pije energetické
napoje, ocekava zvySeni vykonu, byla prokdzana. Hypotéza H3, ze ti, ktefi piji
kofeinové népoje veder, chtéji oddalit inavu, byla prokazana. Ctvrta hypotéza H4, Ze
ten, kdo vypije denn¢ vice nez dva Salky kavy, uz nepije €aj, byla prokazana. Posledni
hypotéza H5 predpokladala, ze ten, kdo pije energetické napoje, uz nepije kavu, byla

také prokazana.

Vyhodnocovani hypotéz:
K vyhodnoceni hypotéz, jsme vyuZzili statistickou metodu, Pearsonova Chi-kvadrat
testu, ktera hodnoti, zda jsou zjisténé vysledky na dané hladin€ vyznamnosti

prokazatelné.

Zjisténé vysledky zotazky ¢. 4, dotaznikového Setteni, jsme dale pouzili pro
ovefeni predpokladané hypotézy H1 skrze statistickou metodu Pearsonova Chi-kvadrat
testu. Hypotéza HI: Ten, kdo vypije denné vice nez 2 litry tekutin, pije vice

kofeinovych napoji. K hypotéze 1 se vztahuji otazky: 3 a 4.
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Tabulka ¢. 1: Kontingen¢ni tabulka podilu kofeinovych napoji podle mnozstvi

tekutin vypitych za den

Jaké mnoZstvi tekutin vypijete

Kolika procenty se podili kofeinové napoje na

tekutinach Vami vypitych za jeden den?

. Celkem
obvykle za jeden den.
Do 25 % 26 % - 50 % 51 % a vice
2 améné litr( 146 (78,5 %) 29 (15,6 %) 11 (5,9 %) 186
Vice jak 2 litry 87 (81,3 %) 16 (15 %) 4(3,7 %) 107
Celkem 233 45 15 293

Tabulka ¢. 2: Chi-kvadrat test pro vztah mezi pitim kofeinovych napoji podle

mnozstvi tekutin vypitych za den

Chi p-hodnota (oboustranna)
Pearson(v Chi-kvadrat test 0,714
N 293

Pearsontiv Chi-kvadrat test pro vztah mezi pitim kofeinovych ndpoji podle

mnozstvi tekutin vypitych za den nebyl signifikantni na pétiprocentni hlading

vyznamnosti (p=0,70). Hypotéza H1 byla falzifikovana. Plati nulova hypotéza, Ze ten,

kdo pije vice nez 2 litry tekutin za den, nepije vice kofeinové napoje.

Hypotéza H2: Ten, kdo pije energetické napoje, oCekava zvysSeni vykonu. K

hypotéze 2 se vztahuji otazky: 5 a 7.

Tabulka ¢. 3: Kontingenéni tabulka pro konzumaci energetickych napoju a

ocekavanim zvyseni vykonu

Ocekava zvyseni vykonu?
Celkem
neocekava Ocekava
nepije 157 (78,9 %) 42 (21,1 %) 199
Pije energetické napoje?
pije 52 (55,3 %) 42 (44,7 %) 94
Celkem 209 84 293
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Tabulka ¢. 4: Chi-kvadrat test pro vztah mezi konzumaci energetickych napoji a

ocekavanim zvySeni vykonu

Chi p-hodnota (oboustranna)
Pearson(v Chi-kvadrat test 17,352 0,000
N 293

Pearsoniv Chi-kvadrat test pro vztah mezi konzumaci energetickych néapoji a
oc¢ekavanim zvySeni vykonu byl signifikantni na jednoprocentni hladin€¢ vyznamnosti

(p<0,01). Hypotéza H2 byla verifikovana.

Hypotéza H3: Ti, co piji kofeinové napoje vecer, chtéji oddalit unavu. K hypotéze 3

se vztahuji otazky: 6 a 9

Tabulka ¢. 5: Kontingen¢ni tabulka mezi pitim kofeinovych ndpoji vecer a

ocekavanim oddéleni inavy

Za jakym ucelem kofeinové népoje
pijete? Pro oddaleni Unavy
_ _ Celkem
nepiju pro piju pro
oddaleni Gnavy | oddaleni Unavy
Ve kterou denni dobu kofeinové nepije vecer 124 (63,3 %) 24 (24,7 %) 148
napoje pijete? Vecer pile veder 72 (36,7 %) 73 (75,3 %) 145
Celkem 196 97 293

Tabulka ¢. 6: Chi-kvadrat test mezi pitim kofeinovych ndpojia vecer a ocekédvanim

oddéaleni anavy

Chi p-hodnota (oboustranna)
Pearson(iv Chi-kvadrat test 38,522 0,000
N 293

Pearsoniv Chi-kvadrat test pro vztah mezi konzumaci kofeinovych népoji a

oc¢ekavanim oddéleni Unavy byl signifikantni na jednoprocentni hladiné vyznamnosti

(p<0,01). Hypotéza H3 byla verifikovéna.

Hypotéza H4: Ten, kdo pije vice nez 2 §alky kdvy denné, nepije ¢aj. K hypotéze 4

se vztahuji otazky: 12a 5
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Tabulka ¢. 7: Kontingen¢ni tabulka mezi tim, zda ten kdo pije vice jak 2 salky kavy

denné uz nepije Caje

Jaké kofeinové napoje pijete? Caj
Celkem
nepiji Caj piji &3
denne? Vice jak 2nebomene? | vicejak28alky | 29(39,7%) | 44 (60,3 %) 73
Celkem 74 219 293

Tabulka ¢. 8: Chi-kvadrat test mezi tim, zda ten kdo pije vice jak 2 Salky kavy

denné uz nepije Caje

Chi p-hodnota (oboustrannd)
Pearson(v Chi-kvadrat test 10,784 0,001
N 293

Pearsontiv Chi-kvadrat test pro vztah mezi tim, zda ten kdo pije vice jak 2 Salky

kavy denn¢ uz nepije Caj, byl signifikantni na jednoprocentni hladiné vyznamnosti

(p<0,01). Hypotéza H4 byla verifikovana.

Hypotéza H5: Ti, co piji energetické napoje denné, nepiji kavu. K hypotéze 5 se

vztahuji otazky: 18 a 5.

Tabulka ¢. 9: Kontingen¢ni tabulka mezi denni konzumaci energetickych napoji a

piti kavy
Jaké kofeinové napoje pijete? Kava
Celkem
nepiji kavu piji kavu

ne 86 (34,7 %) 162 (65,3 %) 248
Pijete denné energetické napoje?

ano 0(0 %) 45 (100 %) 45
Celkem 86 207 293
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Tabulka €. 10: Chi-kvadrat test mezi denni konzumaci energetickych napoja a pitim

kavy
Chi p-hodnota (oboustranna)
Pearsondv Chi-kvadrat test 10,784 0,001
N 293

Pearsontiv Chi-kvadrat test pro vztah mezi denni konzumaci energetickych napojt
a pitim kévy byl signifikantni na jednoprocentni hladiné vyznamnosti (p<0,01).

Hypotéza H5 byla verifikovana.
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Dotaznik
Dobry den,

jmenuji se Kristyna Tylova a jsem studentkou 2. ro¢niku navazujiciho magisterského
studia Pedagogické fakulty Jihoceské univerzity. Tento dotaznik bude slouzit jako
podklad k vypracovani mé diplomové prace. Prizkum se zabyvd vyznamem
kofeinovych napoji v pitném rezimu u studentt Jihodeské univerzity. Udaje v ném jsou
anonymni a ujistuji Vas, ze nebudou nijak zneuzity.

U kazdé¢ otazky je jen jedna mozna odpoveéd’, pokud neni uvedeno jinak.

Véami zvolené odpovédi, prosim, oznacujte Citeln€ - zaskrtnutim.

1. JaKY je VAS VEK? ..o s
2. Jakou fakultu a jaky ro¢nik studujete?
Fakulta... ... TOCNIK: e,

3. Jaké mnoZstvi tekutin vypijete obvykle za jeden den (bez kofeinovych napoji)?
Do 1 litru
1-2litry
2 - 3litry
Vice nez 3 litry

4. Kolika procenty se podili kofeinové napoje na tekutinach Vami vypitych za
_jeden den?
Do 25%
26% — 50%
51% — 75%
76% a vice %

5. Jaké kofeinové napoje pijete? Mozno zaskrtnout vice odpovédi.
Kava

Caj

Energy drink

Kolové napoje (a tonic)

Jiné

Kofeinové ndpoje nepiji

6. Za jakym tcelem kofeinové napoje pijete? MoZno zaskrtnout vice odpovédi.
Pro oddédleni inavy

Pro zlepSeni vykonu

Chutnaji mi

Piji je kamaradi

Jiné diivody (prosim, napiste jaké?)
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7.

Jaké pozitivni ucinky pocit'ujete po vypiti kofeinovych napoji? MoZno

zaSkrtnout vice odpovédi.

8.

Zvyseni vykonu

Oddaleni unavy

SniZeni stresu

Zlepseni koncentrace

Jiné (prosim, napiste jaké?)

Jaké negativni uclinky pocit'ujete po vypiti kofeinovych napoju? MoZno

_zaSkrtnout vice odpovédi.

9.

Zrychleny tep

Ttes rukou

Nespavost

Buseni srdce

Casté moceni

ZhorsSena koncentrace

Jiné (prosim, napiste jaké?)

Ve kterou denni dobu kofeinové napoje pijete? MozZno zaSkrtnout vice

_odpovédi.

Rano
Dopoledne

| Odpoledne

Vecer
V noci
Prabézné béhem celého dne

_10. Ovliviiuje u Vas dostupnost automatii na kavu ve Skole jeji vypité mnoZstvi?

Ano
Spise ano
SpiSe ne
Ne
Nevim

11. Kolik $alki kavy ze $kolnich automatia vypijete za jeden den ve §kole?

Zadny

1

2

3

Vice (prosim, uved’te kolik?)

12. Kolik $alki kavy vypijete obvykle denné?

Zadny

1

2

3

Vice (prosim, uved’te kolik?)
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13. Jakou kavu pijete nejéastéji?

Nepiji kavu

Instantni (rozpustnou kavu)

Tureckou kévu

Jiné kéavy (prosim, specifikujte. Pt.: Latte, espreso...)

_14. Jakou intensitu kavy preferujete?

Slabou kévu

Kavu stfedné silné intensity

Silnou kavu

15. Kolik $alki ¢aje vypijete denné?
Zadny

1

2

3

Vice (prosim, uved'te kolik?)

16. Jaky caj pijete nejcastéji?

Nepiji ¢aj

|| Cerny Caj

Zeleny Caj

Bily caj

Ovocny ¢aj

Cerny &aj s prichuti ovoce

Caj bez kofeinu (pf.: Rooibos)

17. Kolik litri kolovych napoja vypijete denné?

Zadny

Do 1 litru

Vice nez 1 litr

Vice nez 2 litry

Vice (prosim, uved'te kolik?)

18. Kolik energetickych napoji (250 ml) vypijete denné?

Zadny
1

12

3
Vice (prosim, uved’te kolik?)

19. Pijete energy drinky v kombinaci s alkoholem (p¥.: RedBull a vodka, ..

Ano
Obcas
Ne
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20. Myslite si, Ze kofeinové napoje Skodi zdravi?
Ano
SpiSe ano
SpiSe ne
Ne
Nevim

21. Ve kterych situacich pijete kofeinové napoje nejcastéji? Prosim prirad’te ¢isla
(1 — v této situaci piji nejméné aZ 6 - v této situaci piji nejcastéji).
Jen tak, kdyz mam chut’
Pti posezeni s prateli
Pti uceni
Kdyz se citim unaveny
Kdyz mam pocit Zizné
Jiné (prosim uved’te jaké?)

Dékuji za Vas ¢as p¥i vypliiovani dotazniku © Kristyna Tylova.
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