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1 UVOD

Vliv kofeinu na lidské zdravi je v dnesSni dobé velmi diskutované téma. O jeho
prospésnosti i1 Skodlivosti se vedou vyznamné studie a vyzkumy, ¢imz se objevuji
I nové, prekvapivé a zajimavé informace, které mne jako studentku oboru vychovy ke
zdravi zajimaji. Téma prace jsem si zvolila, protoze mne zajimd, jakym zplsobem
kofeinové produkty ovliviiuji zivotni pochody v lidském téle, zda jsou ve shod¢ se
zésadami zdravé vyzivy a jaké misto zaujimaji tyto produkty v nasem jidelnicku. Ve
své bakalaiské praci jsem se zaméftila na vyznam konzumace kofeinovych produkti
Vv dietnim rezimu adolescenttl, pfedevsim napoju.

V teoretické Casti jsem se zaméfila na studium odborné literatury, ktera mi
oziejmila obecnou charakteristiku kofeinu, jeho vliv na lidsky organismus, b&zné
davkovani, mozné predavkovani a abstinenéni pfiznaky. Nemald c¢ast prace je
vénovana prirodnim zdrojim kofeinu, které jsou bézné na trhu a mohou se objevit
Vv jidelnicku adolescentti. Pfedevs$im jde o kavu, ¢aj a kolové napoje. Déle v teoretické
¢asti popisuji stru¢nou charakteristiku obdobi adolescence a jeji vyvojové, vyzivové a
pohybové aspekty.

V c¢asti empirické bylo hlavnim cilem zanalyzovat, jaké jsou nejpreferované;jsi
zdroje kofeinu u adolescentl a v jaké mife jsou tyto produkty konzumovany. Vyzkum
byl zaloZzen na anonymnim dotaznikovém Setfeni. Experimentalnim vzorkem byli
probandi ve véku 16 — 24 let. Na zaklad¢ ziskanych dat jsou zodpovézeny stanovené
vyzkumné otazky. Pfedpokladala jsem, Ze nejpreferovanéjSim zdrojem kofeinu ve
stanovené veékové hranici je kava. Déle jsem se domnivala, Ze vétSina adolescentl
konzumuje kavu s obsahem kofeinu kazdy den. Tteti pfedpoklad byl, Ze adolescenti
vyhledavaji produkty (napoje, potraviny) s obsahem kofeinu ptedevsim pro schopnost

téchto vyrobki oddalit inavu.



2 ROZBOR LITERATURY

2.1 Kofein (coffeinum)

2.1.1 Charakteristika kofeinu a jeho fyzikdalné chemické vilastnosti
Chemicky nazev: 1,3,7-trimethyl-1H-purin-2,6(3H,7H)-dion

1,3,7-trimethylxantin
Sumarni vzorec: CBH10N40O2
Molarni hmotnost: 194,19 g.mol™
Bod tani: 234-236,5 °C
Hustoza pri 20°C: 1,2 g.cm™
Skupenstvi pri 20°C: pevné
Rozpustnost ve vodé pri 25°C: 0,217 g1 (Velisek 1999b:83)

Kofein byl objeven v roce 1820 némeckym chemikem Friedliebem Ferdinandem
Rungem a ptfedstavuje nejrozsifené;si rostlinny alkaloid s purinovym jadrem, ktery se
vyuziva v potravinaiském prumyslu (Coffein 2002 online). Kofein je ziejmé
nejbéznéjsi stimulant na svété, vyskytujici se nejméné v 60 druzich rostlin (Winston
2005 online). Nejznaméjsi prirodni zdroje kofeinu jsou napiiklad: cajové listky,
zrnkova kava, maté, kakaové boby, kola ofisky, guarana a Yaupon holly (lllex
vomitoria). Kofein se nachazi v mnohé fadé potravin, nealkoholickych a alkoholickych
napojich a doplicich stravy. Dalsi vyuziti ma i ve farmacii, je znam jako slozka
nékterych volné prodejnych 1€kt a také 1ékti vazanych na Iékaisky predpis. Do lidského
téla je pfijiman bud’ ordln¢ nebo intravendzné, transpalcentarni ptenos je také mozny.
Kofein je soucasti i fady kosmetickych pftipravki, tudiz se nevyluéuje moznost
intradermalniho podani (Coffein 2002 online).

Purinové alkaloidy jsou z chemického hlediska methylderivaty xanthinu. Mezi né
se fadi 1,3,5-trimethylxanthin (Kofein). Dal§imi zastupci a ptfibuznymi latkami jsou
1,3-dimetylxantin (Theofyllin), 3,7-dimetylxantin (Theobromin), dale Paraxanthin
a Heteroxanthin (Velisek 19990b:83). Kofein je v ¢isté form¢ pevna latka s bilymi
jehlicovymi krystalky, které jsou hedvabné lesklé, zpravidla plstnaté sdruzené.
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Ptirozené je to latka bez zapachu a slabé hotké chuti (Riedl, Vondracek 1980: 127). Ma
silny centralni stimula¢ni u¢inek. Proto je kofein zatazovan mezi psychoanaleptika, coz
je skupina latek s povzbuzujicim a drazdivym G¢inkem (Liillmann 2004: 412). Kofein
a theofyllin se nachazi pievazné v kavé a ¢aji, theobromin je hlavni alkaloid ¢okolady.
Vysoké davky kofeinu maji rizné neuroendokrinni uG¢inky a velmi vysoké davky
kofeinu tdajné pisobi teratogenné. Theobromin a theofyllin vykazuji slabsi stimulacni

ucinky, ale uvadi se, Ze tyto latky mohou zpusobovat abnormality spermatogennich

bunék (Velisek 1999b: 84).

2.1.2 Metabolismus a ucinky kofeinu v organismu

Po poziti kofein pfechazi do Zalude¢ni a stievni stény, V krevnim fedisti je
maximalni koncentrace kofeinu jiz po 60 minutach. Diky cirkulaci krve a jeho
hydrofobnim vlastnostem pronikd membranami a §ifi Se do celého téla. Pronika do slin,
mléka a Zluce. Pouze 1-2 % nezménén¢ho kofeinu se objevuje v moci. Metabolizovan
je vjatrech pomoci fady enzymd (Grundmann 2001). Poloc¢as rozpadu kofeinu
Vv organismu je pramérné 4 hodiny a vyluéuje se moéi. Uplné se kofein z organismu
vylouci az za 24 hodin. U kutéki se kofein vylucuje rychleji, naopak u Zen té¢hotnych
a uzivajicich antikoncepci se vylucuje pomaleji (Krejéi 2000: 23). Uginky kofeinu jsou
dnes vcelku dobfe popsany, avSak vysledky studii Casto maji konfliktni zavéry.
Je mimotadné obtiZzné odd¢lit napt. Gcinky samotné kavy od faktorli Zivotniho stylu,
které¢ mohou byt s pitim kdvy spjaté. Pravidelné se odhaluji nové ucinky kéavy a jejich
sloZek na organismus (Pendell 2005: 42).

Pendell (2005: 55) uvadi, Ze kofein plsobi jako insekticid nebot’ rozruSuje
replikace reprodukéni DNA. U osob s hyperthyre6zou je casto piijem kofeinu
kontraindikovan. Neni také vhodny pro hypertoniky a kardiaky, snizuje uc¢inek
nékterych 1éka proti epilepsii (Coffein 2002 online). Je nevhodny pro téhotné a kojici
Zeny, protoze pies placentu prechazi na plod a vstupuje do mateiského mléka. Protoze
kojenci postradaji enzym nutny k odbouravéani kofeinu, zlstdva v jejich téle kofein
mnohonésobné déle, nez u dospélych. Vysoka hladina kofeinu nasledné¢ mutze zpusobit
nespavost, neklid a koliku ditéte (Pendell 2005: 56). Souvislost mezi rakovinovym
bujenim a kofeinem byla pfedmétem mnoha studii. Uvadi se, Ze mize byt kofein
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rizikovym faktorem karcinomu mocového méchyte, slinivky bfisni a vajecnikli. Toto
tvrzeni se vSak nepotvrdilo. Naopak je prokazano, Ze kofein snizuje vyskyt

kolorektalniho karcinomu a jinych zhoubnych onemocnéni (Vyskocil 2007: 93).

Kardiovaskularni systém

Kofein nepochybné ovliviiuje srde¢ni Cinnost, zptisobuje zvyseni krevniho tlaku
a srdecni frekvence. V organizmu ma fadu ucinki a rozsifuje cévy véncité, ledvinné,
mozkové a dale také povrchové (Coffein 2002 online). Mirnou konzumaci kofeinu
nedochéazi k arytmiim u zdravych osob, ani u jedinct trpicich ischemickou chorobu
srdecni (Grundmann 2001). Mnohé experimentalni a klinické studie potvrdily, ze
kofein zvySuje koncentraci adrenalinu, noradrenalinu a kortizolu. Jednorazové bylo
zvySeni krevniho tlaku u normotenznich jedinci o0 3-14 mmHg. Dlouhodobou
konzumaci kofeinu dochazelo ¢asem k jeho toleranci. Radou provedenych studii nebyl
vliv kofeinu na zvysovani tlaku prokazan. Prikazné se potvrdil pouze fakt, ze na krevni
tlak mé vétsi vliv kofein poddvany ve formé& tablet, nez-li piti kdvy se shodnym
obsahem kofeinu.

Kofein ve form¢ tablet zvySoval krevni tlak ¢tyfikrat vice, nez po poziti kavy.
Prokézalo se také, ze chlorogenova kyselina obsazend v kavé, ma pozitivni vliv na
krevni tlak u mirnych hypertonikd. Ve studii se prokdzalo, Ze se jiz po 12 tydnech
u pacientll sniZil krevni tlak o 10 mmHg systolického tlaku a o 7 mmHg diastolického
tlaku, sniZovala se koncentrace homocysteinu, zlepSily se endotelidlni funkce
a vazodilatace. Navic bylo zjisténo, ze konzumaci kavy bylo tlumeno zvySovani
krevniho tlaku zpisobené konzumaci alkoholu (Maxova 2008: 452-454). Védecké
vyzkumy také ukazuji, Ze kofein postupem Casu miize zpisobovat zvySenou citlivost na
stres, uzkostné poruchy a deprese. To je dano zvySenou produkci kortizolu po
konzumaci kofeinu. Kortizol se nasledn¢ kumuluje v Hippokampu a dalSich dulezitych
centrech v mozku. Vysledkem je chronicka deregulace stresového systému, deprese

a poskozeni kratkodobé paméti (Nejpopularnéjsi droga 2013 online).

Respiracni systéem
Kofein ma vliv rovnéz na respiracni systém, kde uvolfuje hladké svalstvo

a podporuje dychani. Kofein pusobi jako bronchodilatancium- uvoliiuje plicni pasaze
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a umoziuje dychacim svalim relaxovat. Oba tyto u¢inky zmensuji odpor v dychacich
cestach, coz zvysuje plicni ventilaci (Newell 2012 online). Vyuziti ma kofein i v 1é¢bé
dechové absence u nedonoSenych déti. Podavan je v injekéni formé u novorozenct
pred¢asné narozenych do 34-35 tydne gestaéniho véku (Mueni, E. Opiyo, N. English,
M. 2009 online).

Travici systém

Pii pfimém styku se zaludecni sliznici zvySuje kofein sekreci ZaludeCni stavy.
Muze zptsobit pyrézu (paleni zahy), piekyseleni a bolesti v oblasti zaludku. Tudiz neni
vhodny pro osoby trpici viedovou chorobou zaludku a duodena, dyspepsii
a hyperaciditami (Winston 2005 online). Kofein uvoliuje hladké svalstvo, tudiz
1 svalovinu gastrointestindlniho traktu, je tedy mozné, Ze zrychluje vyméSovani
a zpusobuje prijem. Tyto vlastnosti, ale mohou zpusobovat chlorogenové slou¢eniny
obsazené v kave¢, které zvysuji hybnost stiev (Pendell 2005: 42). Kofein inhibuje
absorpci tiaminu, vapniku a Zeleza. Zeny, které piijimaji étyfi a vice $alka kofeinu
denné (nebo 330 mg kofeinu) a zarovent maji nizky pfijem véapniku ve stravé (méné nez

700 mg denné) se vystavuji riziku vzniku osteopordzy (Kleiner 2010: 167).

Mocovy systém

Zrychlenim srdecni ¢innosti po poziti kofeinu dochazi k zvySenému prokrveni
ledvin. Nasledné nartista prutok krve ledvinami a denni diuréza se zvysuje (Bradacova
2006: 26). Kofein tak pisobi diureticky- podporuje zvysené renalni vylu¢ovani sodiku

a vody, tim padem dochazi k zvySenému moceni (Wikipedia contributors 2013 online).

Obecné plati, Ze pfijem kofeinu pod 6mg/kg s nejvétsi pravdépodobnosti nevede
ke koncentraci kofeinu v moci pies 12 ug/ml. Této koncentrace je obvykle dosazeno,
pokud je pfijem kofeinu nad 9mg/kg a vice. Ale ve vylucovani kofeinu mo¢i, existuji
individualni rozdily mezi jedinci. (Maughan 2006: 222). Dlouhodobym zneuZzivanim
kombinovanych analgetickych ptipravkil obsahujici kofein (viz nize), mtize byt clovek
ohroZen analgetickou nefropatii, kterd se projevuje zdvaznou poruchou renalni funkce

(Martinkova 2007: 169).
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Mozek a psychika

Kofein drazdi centrdlni nervstvo, v mozku ptsobi jako antagonista adenosinu (ma
tlumici efekt) a naopak podporuje tvorbu acetylcholinu a dopaminu (povzbuzuji).
Timto zptsobem udrzuje mozek bd¢€ly, zbystiuje mysleni, podporuje pozornost, uceni a
pamét’ (Iversen 2006: 92-93). Odstranuje unavu, zvlasté dusevni, zlepSuje naladu, mize
az navodit euforii. Jsou popsany také jeho afrodiziakalni uc¢inky. Z hlediska
psychofarmakologie patii kofein mezi anxiogenni latku. Blokuje ucinek adenosinu,
ktery ma vSeobecné hypnotické uc¢inky, antikonvulzivni a analgeticky efekt, a tlumi
psychomotoriku. Studie uvadi, ze 20 % naSich obyvatel uziva benzodiazepinova
anxiolytika. Klinické zkuSenosti ukazaly, ze obyvatelé trpici tizkostmi piestanou
anxiolytika uzivat nebo alespon snizi davky lé€iv, pokud omezi konzumaci ¢erné kavy

nebo ji zcela vylouci (Marek 2010: 653).

VyuZiti kofeinu ve sportu

Vykonnostni sportovci kofein vyuzivaji jako stimulant a zdroj energie
(Embleton 1998: 192). Je znamo, ze kofein podporuje svalovou ¢innost (ma ergogeni
ucinek), tim zlepsuje aerobni vykonnost u rtiznych typu zatéze (Maughan 2006: 222).
Toto je potvrzeno védeckym vyzkumem, ktery ukazuje, ze kofein stimuluje produkci
epinefrinu v nadledvinkach, coz vede ke zvySeni svalové kontrakce. Nasledné¢ ma
sportovec pocit, Ze trénuje s mensi ndmahou a vétsi silou. Studie potvrdily, Ze mize
jedinec zvétsit vykon az o 22 %. Je, ale také potvrzeno, ze nejvyssi G¢innost ma kofein
u vysoce trénovanych sportovci, netrénovani jedinci nevykazovali velké zvétSeni
vykonu.

Existuje mnoho laboratornich studii, ale pfesny mechanismus U¢inku kofeinu na
vykonnost, nebyl zatim zcela objasnény, proto se kofein fadi mezi kontroverzni
stimulanty (Kleiner 2010: 167-168). Do roku 2004 byl na seznamu zakazanych latek,
koncentrace kofeinu v mo¢i vyssi jak 12 pg/ml, se rovnal pozitivnimu dopingovému
testu. Od 1. 1. 2004 je kofein vynat ze seznamu zakazanych latek Olympijského
antidopingového kodexu. Je pouze monitorovan, tidajné proto, Ze neexistuji relevantni

védecké dukazy prokazujici dopingovy potencial této latky (Maughan 2006: 221).
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Ostatni efekty v organismu

Kofein napomaha vyuziti tuki, ponévadz stimuluje vyplavovani katecholamind,
které atakuji tukové bunky a nasledné se 1épe spaluje tuk. Jestlize je pfidan cukr, je
spalovaci uc¢inek kofeinu znehodnocen, nebot’ se zacne vyplavovat inzulin, ktery
ukladani tukti podporuje. Spalovani tuki je tudiz podminéno nepfitomnosti insulinu
(Mach 2006: 41). Kofein ma bohaté vyuziti i ve farmakologii. Uplatiiuje se jako
pirisada v urCitych analgeticich a antipyreticich. Slouzi rovnéz jako 1€k k podpote dechu
a krevniho ob¢hu, u infekénich chorob a horeénatych stavi. Je i protijedem po otravé
narkotiky, alkoholem a dal§imi drogami. (Petiikova, 2006).

Léky obsahujici kofein a v CR &asto uzivané: Ataralgin, Alnagon, Acifein,
Acylcoffin, Coldrex, Kinedryl, Trigrip, Saridon, Valetol, Panadol extra, Paralen extra,
Ibufein, aj. (Grundmann 2001). Uplatiiuje se také v kosmetickém prumyslu, kde se
kofein povazuje za uc¢innou latku v Samponech proti vypadavani vlast, pletovych

vyhlazujicich krémech nebo krémech redukujicich celulitidu (Coffein 2002 online).

2.1.3 Davky kofeinu a jejich vliv na organismus

Ptipustné mnozstvi kofeinu bylo do 1. 8. 2012 fizeno vyhlaskou ¢. 447/2004 sb.,
ktera uvadéla, ze mnozstvi kofeinu v nealkoholickych néapojich (kromé kavy a Caje)
a vyjimkou energetickych napojii, nesmi prekrocit 250mg/1. Mnozstvi kofeinu povelené
Vv napojich energetickych a alkoholickych nesmélo piekroc¢it 320 mg/l. Tato vyhlaska
vSak byla zrusena (Vyhlaska o zruseni vyhlasky ¢. 447/2004 Sb. 2013 online).

Davka 0,05-0,10g kofeinu- zlepsuje fyzickou vykonnost

Do 0,3g- zlepSuje dusevni vykonnost

Nad 0,6g- miiZze byt tento efekt zvraceny a dojit k opaénému téinku.

1 mg/kg- bd¢lost

5-8 mg/kg- kardiovaskularni ucinky, zvySena diuréza a sekrece zaludecnich st'av,
uzkost

15 mg/kg- psychotické syndromy

150 mg/kg (asi 25 litrii kdavy) - smrtelna davka kofeinu (Riedl, Vondracek 1980: 129)
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2.1.4 Kofein, jeho mnoZstvi v ndapojich a pitsobeni na ¢lovéka

miligramu kofeinu

miligramu kofeinu

ve 30 g/ml v porci/baleni
Dvoijité ristretto (vlastni méfeni jaknakavu.eu) (porce — 30 | 223 223
9
Cappuccino /dvojité ristretto/ (porce — 180 ml) 38,8 223
Caffe latte /dvoijité ristretto/ (porce — 270 ml) 258 223
Cascara /dvoijité ristretto/ (porce — 280 ml) 2,4 22,6
Cerny &aj /1 minuta/ (porce — 0,2 /) 5 33
Cerny &aj /3 minuty/ (porce — 0,2 ) 7 46
Cerny &aj /5 minut/ (porce — 0,2 ) 10 66
Zeleny ¢aj /5 minut/ (porce - 0,2 ) 7 46
Horka ¢okolada, kakao (porce — 180 mi) 1,5 9
Kofola (baleni — 0,33 1) 45 49,5
Coca-Cola (baleni - 0,33 1) 2,8 30,8
Coca-Cola Light (baleni— 0,33 1) 3,75 41,25
Pepsi Cola (baleni - 0,33 ) 3,16 34,76
Pepsi Light (baleni — 0,33 ) 3 33
Red Bull (baleni— 0,25 ) 9,6 80
MIé&na Cokolada (tabulka — 100 g) 5 17
Horka Cokolada (tabulka — 100 g) 25 83

(Kofein, jeho mnozstvi v napojich a pisobeni na ¢lovéka 2009 online)

2.1.5 Abstinencni piiznaky, predavkovani a otravy

Lidé s vysokou spotiebou kavy nebo ¢aje mohou po vysazeni téchto pozivatin
pocitovat urité potize. Rovnaji se abstinen¢nim ptiznakiim, nejcastéji v souvislosti
s konzumaci kavy. Abstinencni pfiznaky se mohou objevit 12 aZ 24 hodin po posledni
kavé a vrcholi po 20 az 48 hodinach (Krej¢i 2000: 74). Charakteristickymi
abstinenénimi pfiznaky jsou bolest hlavy, vycerpani, ospalost, neklid, nervozita
a somaticky i duSevni utlum. Tyto ptiznaky se objevuji, pokud si ¢loveék navykne na
pravidelny pfijem kofeinu. Zavislost na kofeinu se nazyva kofeinismus. Piti kavy tedy

muze byt navykové (Winston 2005 online). Riziko nadmérného piijmu kofeinu
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http://jaknakavu.eu/prispevky/espresso/espresso-dvojite-ristretto-a-mnozstvi-kofeinu/
http://jaknakavu.eu/prispevky/espresso/cappuccino-vysvetleni-pojmu/
http://jaknakavu.eu/prispevky/espresso/caffe-latte-vysvetleni-pojmu/
http://jaknakavu.eu/prispevky/o-kave/cascara-a-mnozstvi-kofeinu/

a predavkovani stoupa v souvislosti s konzumaci vice potravin, napoji nebo doplnk
stravy zaroven (Castleman 2001: 82).

Charakter otravy muze byt akutni nebo chronicky. Prudkd akutni otrava se
projevuje busenim srdce, bolestmi hlavy, zavrati, snizenou koncentraci, neklidem,
uzkosti, rozc¢ilenosti, nékdy i halucinacemi a nespavosti, nuceni na moceni je také
dalsim ptiznakem. Déle se zvysuje tepova frekvence, pulz je plny, poté klesa a stava se
nepravidelnym. Krevni tlak nejprve stoupa a poté klesa, mize dojit k zdvaznym
arytmiim, az obé¢hovému selhani. Zvysuje se také télesna teplota, az o 1,5 °C. Také se
mohou objevit kiece, bolesti bficha, prijem a zvraceni. Objektivné 1ze na ¢loveéku vidét
ties a ztizené dychani.

Chronické pfedavkovani se projevuje zazivacimi obtiZemi, nechutenstvim,
zvracenim, buSenim srdce, zdcpou nebo prijmem. Psychicky je c¢lovék uzkostny,
naladovy, az depresivni. Miuze se objevit cefalea, neuralgie, parestezie, tfes,
nervosvalové zaskuby, amblyopie, postizeny mize mit také zazené zorné pole
a zhorSené vidéni. Lécba: Sedativa, alkohol, ktery je cCastecny antagonista kofeinu.
Progndza je u akutniho i1 chronického pfeddvkovani pfizniva (Riedl, Vondracek 1980:

129).
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2.2 Zdroje kofeinu

2.2.1 Kava

Rige: rostliny (Plantae)

Podiise: vyssi rostliny (Cormobionta)

Odd¢leni: krytosemenné (Magnoliophyta)

Ttida: vys$si dvoudelozné (Rosopsida)

Rad: hoicotvaré (Gentianales)

Celed’: morenovité (Rubiaceae)

Rod: kdvovnik (Coffea)

Védecky nazev odrad: Coffea arabica (kavovnik arabsky)
Coffea liberica (kavovnik libersky)
Coffea canephora (kdvovnik robusta)

Uzivané Casti: semena (boby)

(Castleman 2001: 250)

Kava je jednim z nejéastéji uzivanych nalevi z 1éCivych rostlin na svété, ackoliv
oblibu si ziskavala velmi pomalu. V dnes$ni dobé ziskala konzumace kavy tradi¢ni
formu a pro mnoho lidi je i podstatnou soucéasti kulturniho Zivota
(Castleman 2001: 251). Kava se pije jak v horké, tak studené formé. Hustota napoje je
také zcela rozlisSna. Lze ji uzivat ve formé zcela prihledné tekutiny az po bahnity
vyvar. Casto jsou do kdvy pfimichavany dalsi pochutiny, jako je naptiklad mléko,
smetana, cukr, vanilka a rizné druhy kofeni (Pendell 2005: 47).

Kava jsou upravena semena plodii riiznych kultivart keit kdvovniku. Kéavovniky
jsou pocetna skupina nizsich rostlin rodu Coffea a zahrnuje velké mnozstvi druht.
Hospodaisky vyznamné jsou pouze rody Coffea arabica, Coffea canephora,
Coffea liberica a mén¢ vyznamné Coffea Dewevrei a Coffea stenophylla
(Kadlec a kol. 2002b: 218). Kavovniky se péstuji na plantazich subtropického
a tropického pasma, kde je teplé a vlhké podnebi se stalymi teplotami mezi 18-22 °C

a Casté desté (Krmencik 2013 online).
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Dulezité produkéni zemé kavy jsou Brazilie, Kolumbie, Guatemala, Mexiko,
Angola, Etiopie, Indie, Indonésie a Pobfezi slonoviny (Kadlec a kol. 2002: 219).
Nejvétsim svétovym péstitelem a vyvozcem kavy je Brazilie. Zdejsi kdva je na trhu
oznaCovana jako Brazils-Santos (Possl 2010a: 14). Pro vyrobu a produkci kavy je
nejvice vyuzivano dvou nejznaméjSich druhti kavovniku. Jsou to Coffea arabica
(odrtdy typica, bourbon, maragogips a mocca), ktera reprezentuje asi 75 % svétové
produkce a Coffea canephora (odrady robusta, typica aj), ktera ¢ini asi 25 % produkce,
u Coffea liberica je produkce asi 1 % (Velisek 1999b: 166).

Historie kdavy

Kavovnik pochazi z Etiopie, z lokality zvané Caffa, kde byly prvné objeveny
kavové boby. Vyzkumy dokazuji, Ze nejstar§si metodou konzumace kavy bylo zvykani
zrnek. Kava jako napoj se zacala popijet, az kolem roku 1000 nasecho letopoctu, kdy ji
Arabové zacali prazit a mlit. V roce 1517 sultdn Selim I. ptivezl kdvu do Tureckého
Konstantinopolu. Ve stejné dobé byla ptivezena i do Italie a o 100 let pozdgji se
rozsifila po celé Evropé. Prvni kavarna byla oteviena v roce 1650 a to na Oxfordské
univerzit€¢. Roku 1696 kava dorazila také do New Yorku. Az do 17. stoleti byla kdva
pouze vyvoznim artiklem Arabt, poté se rozsitilo péstovani i v jinych castech svéta

(Castleman 2001: 251).

Morfologie kdvovniku

Coffea arabica je stalezeleny ket dortstajici do vySky az Sesti metrti. Pro snadnou
udrzbu vSak upraveny asi na vySku dvou az tii metr. Prvni plody poskytuje kavovnik,
az po péti letech od vysazeni. Listy kavovniku jsou kratkostopkaté naproti sobé
postavené a na konci zvilnéné. Kefe kvetou sn¢hové bilymi kvéty, které vyrustaji
v uzlabi listi ve skupinkach po péti, az dvaceti kvitcich, vonicimi po jasmin. Kvitky se
meéni v zarodky plodu dozravajici zhruba 6-9 mésicti po odkvétu. Plody kavovniku jsou
velké asi jako tfeSen a ze zelené barvy postupné Zloutnou, aZ z€ervenaji nebo zfialovéji.
Plod se sklada na povrchu z kozovité slupky (exokarp), dale z nasladlé duziny
(mesokarp) a z tuhé pergamenové slupky (endokarp). V duzin¢ jsou ulozena a podélné
rozdélena dvé kavova semena (pozdé&ji kdvova zrna). Na vnitini ploSe semena Se

nachazi podélnd ryha, vngjsi strana je vypoukla. Povrch semen pokryva stiibfita
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pergamenova blanka, kterd az do faze praZeni musi zistat neporuSena. Nekdy se mlize
vyvinout jen semeno jedno, coz je ozna¢ovano jako perlové zrno. Kava je tedy semeno
kéavovniku (Zacek 1964: 14-16). Kei dava 2-3kg plodd roénd, coZ predstavuje
500-750g zelenych zrnek a po uprazeni ztradci jeSt€ 20 % svoji hmotnosti
(Normann 2004: 5).

Kévovnikové plody se sklizeji dostatecné vyzralé. Z kazdého kefe jsou plody bud’
rucné sbirany do kost, setfdsany do plachet rozloZzenych pod kefi anebo sbirany
strojove. Poté se zrna namaci (mokry zptisob sbéru) nebo susi na slunci (suchy zptisob
sbéru), ¢imz se odstrani stfibtita slupka ze zrn. Takto se upravena kavova zrna oznacuji
jako surova neboli zelend kava, kterd je surovinou pro vyrobu prazené kavy. Nasledné
se balend zrna rozvazi do celé¢ho svéta k pozdéjSimu zpracovani. Poslednim krokem je
prazeni kavy v primyslovych prazirnach, kde kava ziskéva své charakteristické aroma,
jsou prazena obvykle 10-20 minut horkym vzduchem za neustalého michani
Vv prazicich strojich, pii teploté 160-220 °C. Béhem prazeni se odpafuje voda a dochazi
k fadé chemickych reakci. Pfedevsim jde o neenzymové hnédnuti, reakce kondenza¢ni
a pyrolytické. Tyto reakce zapfic¢inuji vznik latek podmifujici vini, chut a barvu
prazené kavy. Nasledné po praZzeni se kava chladi studenym vzduchem 4-10 minut
na sitech nebo chladicich bubnech a odstrani se vadnd zrna. Poslednim krokem
zpracovani je mleti kavy a baleni kavy pod invertnim plynem nebo vakuové
(Kadlec a kol. 2002b: 219-220). Pro dobry pozitek z kavy je dualezita jeji kvalita,
zpracovani a mnohdy 1 pfiprava. Kava mlZe byt bud’ jemné, stfedné nebo hrubé mleta

(Normann 2004: 20-21).

Chemické sloZeni kavy

Kofein se nachazi v kavovych zrnech v riznych koncentracich, kromé semen
kavovnika i v listové ¢asti, v kvétech a vétvickach kavovnikt (Augustin 2003: 65).
Kava C. arabika obsahuje 0,53-1,45 % kofeinu, C. canephora 2,11-2,72 % kofeinu,
C. liberica 1,28-1,35 % kofeinu. V malém mnozstvi obsahuje kava theobromin
a theofylin a predevsim trigonelin (Velisek 1999b: 84). Kromé kofeinu obsahuje kava
asi 1000 slozek, jejichz kvalita a mnozstvi se odviji od zpisobu prazeni kavy a piipravy

kavy. Vyznamnymi slozkami jsou proteiny (13 %), aminokyseliny, polysacharidy
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(25-30 %), voda (10-13 %), kyselina chininova a kavova (10 %) a kyselina
chlorogenova (4-6 %), vosky a tuky (0,1-0,8 %), pigmenty, vitaminy, mineralni latky
a stopové prvky (4 %) a antioxidanty (Petiikova 2006: 122). Dalsi vyznamnou slozkou
je D-mannitol, jehoz obsah (1,1-2,03 %) je nejvyssi v odpadech po vyrobé rozpustné
kavy (Velisek 1999a: 175).

Prazenim se chemické slozeni kavy méni, 10 % kofeinu se vypafuje. Uhlohydraty
se rozkladaji, trigonellin se méni na kyselinu nikotinovou, nikotamidovou a fadu jinych
tékavych slozek. Tyto tékavé latky jsou vSak v zrnkdch nadale wuzavieny
(Pendell 2005: 29). Pomér obsahu trigonellinu a kofeinu se vyuziva jako indikator
stupné prazeni kavy (Velisek 1999b: 84).

Pokud je z kavy odstranén kofein, nazyva se dekofeinizovana. Tato kava vSak
nikdy nebude chutnat stejné¢ jako kdva zpracovana standartnim zplsobem.
Bezkofeinové slozeni kavy umozituje konzumaci ndpoje i osobam se zdravotnimi
problémy (Pdssl 2010a: 30). Instantni kava (rozpustna kava) se vyrabi z vodného
extraktu mleté prazené kdvy, kdy se voda odstrani riznymi zplsoby (napf. susenim,

lyofilizaci) a nasledné se upravi granulaci (Kadlec a kol. 2002b: 220).

Piinos kavy pro organismus

Mirné pozivani kavy plisobi jako stimulant centralniho nervového systému a srdce,
¢imz pusobi vazodilataéné na cévy. Dalsimi efekty kavy jsou: zvySuje diurézu, zvysuje
télesnou teplotu, odstraiiuje Unavu, vyvoldva pocit pohody a dobré nalady,
ma antibakterialni G¢inky (Krmencik 2013 online). Vyznamnym pozitivem kavy je
i jeji vliv na vznik diabetu Il. typu. Jeji pozitivni pfinos je podpofen mnoha studiemi,
z nichZ vypliva, Ze standartni kofeinova kadva pfipravend varem ptes filtr, zmiriiuje
projevy inzulinové rezistence a mize mit vliv na nckterd onemocnéni spojend

s diabetem I1. typu (Maxova 2008: 362).

Davkovani a neZadouci ucinky

V kévé se také nachazeji latky plsobici negativné, jako kafestol a kahweol,
tyto latky zvySuji koncentraci LDL-cholesterolu v séru o 8-10 %. Jejich nejvétsi
koncentrace je v kavé pfipravované varem, po pouziti kavového filtru (pfekapavana

kava, instantni kdva) se obsah téchto latek sniZuje na zanedbatelné mnoZstvi
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(Maxova 2008: 452-454). U jinych forem uzivani se doporucuji sledovat ptibalové
informace ¢i etikety na obalech vyrobkl. Kéava by se neméla podavat téhotnym
a kojicim zenam, détem, lidem s viedovym onemocnénim, Uzkosti a hypertenzi.
Ptiznaky pfedavkovani jsou shodné jako u predavkovani kofeinem. Obvyklé davkovani
¢ini 3 Salky kavy =za den, to odpovida 100-300 mg kofeinu za den
(Castleman 2001: 256).

Obsah kofeinu v kdvovych ndpojich

Cernd kava (100 ml)- 80 mg kofeinu

Dekofeinovana kava (100 ml)- 1-6 mg

Instantni kava (100 ml)- 29-91 mg

Prekapavana (100 ml)- 37-132 mg

Filtrovana (100 ml)- 93-127 mg (Velisek 1999b: 84)

Alternativy forem uZivani kavy
Népoje, cukrovinky, mlééné vyrobky, kakao, ¢okolady, nutricni gely, tyCinky,
tablety, zvykacky, oralni pastilky, zmrzliny, aj. (Kofein 2010 online).

2.2.2 Caj (Thé, Té, Tea, Tee)

Rige: rostliny (Plantae)

Podtise: cévnaté rostliny (Tracheobionta)
Oddg¢leni: krytosemenné (Magnoliophyta)

Ttida: vys$si dvoudélozné (Rosopsida)

Rad: viresoveotvaré (Ericales)

Celed’: cajovnikovité (Theaceae)

Rod: cajovnik (Camellia)

Védecky nazev: Camellia sinensis (Cajovnik cinsky)

Uzivané Casti: listy (Castleman 2001: 124)
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Termin Caj se uziva pro napoj pfipraveny zalitim rostlinného materialu horkou
vodou (Castleman 2001: 124). Materialem jsou Upravené susené svinuté listy husté
olisténého kefe ¢inského &ajovniku Camellia sinensis. Cajovnik &insky se péstuje
predevSim v Cing, Indii, Sri Lance, Japonsku, Indonésii, Vietnamu, v africkych

a stfedoamerickych statech i v Rusku (Dufek 1992: 3).

Historie ¢aje

Caj je velmi oblibeny napoj a ma bohatou historii. Pocatky piti ¢aje jsou opiedeny
fadou legend a povésti. Prvni zpravy o Caji jako soucast ¢inského 1€cCitelstvi sahaji do
roku 2737 pred nasim letopoétem. Tehdy mél ¢&insky cisai San-nung meditovat
a rozjimat v lese. Do kotliku, kde viela voda, mu nahle vitr zaval par suSenych listkl
z blizkého kete. Cisaf ucitil omamnou viini a vody se napil. Napoj mu zachutnal, byl
ptekvapen povzbuzujicimi ucinky a nasbiral dalsi listky. Po ndvratu do cisafského
palace o této ptihod¢ vypravél a Caj se stal napojem cisaiského dvora (Dufek 1992: 3).

Oficiéalni dochované dokumenty dokazuji, ze ve 12. stoleti pfed naSim letopoctem
byl ¢aj znam jako 1ék a byl i tak dovazen. Z Ciny se poté &aj §ifil do okolnich zemi
a v 16. stoleti naSeho letopoc¢tu byl dovezen Portugalci do Evropy, kde se jiz stal
osvézujicim napojem a vzacnym artiklem. Pozvolna ¢aj ptestal byt vysadou anglickych
aristokratl a rozsifil se 1 k béZnym obyvateliim a ¢aj zacal byt povaZzovan za oblibeny

napoj (Possl 2010b: 8).

Morfologie ¢ajovniku

Existuji tfi varianty Cajovniku ¢inského (Camellia sinensis) - cinskad, dsamska,
indonéska a n¢€kolik jejich hybrida. Lisi se od sebe velikosti: ¢inské druhy dosahuji tii
az péti metrii, indonéské Sesti a asamské mohou vyrlst az v tficetimetrové stromy,
dale zbarvenim a velikosti listkii (Pfib&h caje 2013 online). Kef ¢ajovniku ma mensi
listky, které jsou zespodu pokryté chloupky. Celoro¢né zeleny ket kvete bilymi kvéty
a ma také plody, které se vSak nezpracovavaji pro vyrobu caje. NejcennéjSi na
cajovniku jsou jeSt¢ nerozvinuté listky, takzvané tipsy, ze kterych se vyrabi
nejkvalitnéjsi a nejdrazsi Caje.

V Indii se péstuje pievazné assamsky cajovnik (Camellia assamica. Vzrist

cajovniku assamského je az sedmnict metri a dozivd se stafi kolem padesati let.
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Cajové plantaze se zakladaji az do vysky 3000 metrti nad mofem a to v oblastech
s teplym a deStivym podnebim, S mirnou teplotou kolem 18 °C. Pé&stovani a celkova
péce o Cajovniky je velmi narocna. Pro snadnéjsi udrzbu a sklizen se kefe udrzuji do
vysky asi jednoho metru.

Cajové listky kvalitnich &aji se sklizeji ruéné nékolikrat do roka po dobu
10-15 dnd, podle ristu novych mladych vyhonkd (Possl 2010b: 10-13). Cim mladsi
jsou sebrané listy, tim je ¢aj kvalitngjsi. Cajovy list se sbira tak, Ze Gesa¢ odstipuje
palcem a ukazovdkem koncové vyhonky <cajovniku, tzv. fles. Ta se sklada
z vrcholového listového pupenu a ze dvou az péti mladych listkd. Strojovy sbér listky
poskozuje a vétsSinou se tyto ¢aje pouzivaji do nalevovych sackll. Za den jsou sbéracky
schopné sklidit az 30-35 kg cCerstvého Caje, z néhoz se ziska 7-9 kg ¢aje suSeného,

uréeného ke spotiebé (Zacek 1964: 118).

Chemické sloZeni Caje

Caje obsahuji velké mnozstvi vody, tiislovin- rostlinné polyfenoly
a katechininy. Dale obsahuji kofein, silice, bilkoviny, sacharidy, vlakninu, karoteny,
pigmenty, enzymy, mineralni latky a vitaminy - C, By, B, aj. (Kadlec a kol. 2002: 223).
Ttisloviny obsazené v Caji pomdahaji pfi kapilarnim krvaceni, revmatickém zanétu
srdecni nitroblany a pifi hypertenzi. Védci také prokazali, Ze Caje obsahuji velké
mnozstvi floru, ktery prospiva zubim (Dufek 1992: 7).
kabranuji oxida¢nim procesim V organizmu, pisobi proti volnym radikalim, které
organizmus poskozuji (Pendell 2005: 64). Antioxidanty piedchazeji poskozeni bunek
tkani, ¢imz zpomaluji starnuti. Plsobi proti rakovinové, posiluji imunitni systém,
snizuji vyskyt Sedého o¢niho zdkalu a vzniku makularni degenerace. Pomahaji navic
pfedchazet kardiovaskuldrnim  onemocnénim, snizuji  vznik  ateriosklerdzy

a mozkovych mrtvic, pisobi také v prevenci zubniho kazu (Castleman 2001: 126).

Piinos Cajit pro organismus
Caje obsahuji velké spektrum latek pisobicich pozitivné na organismus. Jsou to
latky s povzbuzujicim G¢inkem jako je kofein, theofylin a theobromin. Kofein se v caji

diive oznacoval jako thein. Chemicky jde ale o tutéz latku. V listech je az 4,5 %
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kofeinu. V caji kofein vyznamné ovliviwyje centralni nervovy systém. Theofylin byl
pouzivan k 1é¢b¢ respira¢nich onemocnéni, napiiklad astmatu a rozedmy plic, uvoliuje
hladké svalstvo v priaduskach. Povzbuzuje navic srdce, zvySuje krevni tlak i tepovou
frekvenci a v ledvinach zrychluje krevni pritok a nasledné diurézu. Theobromin puisobi

podobng, ale ucinky jsou slabsi, diive byl pouzivan jako diuretikum.(Pendell 2005: 64)

Déleni caju
Existuje cela Skala kritérii, podle kterych muzeme c¢aj rozdé€lit. Podle zemé

puvodu, plantdze, nadmotské vysky, doby sklizn€ a podobné.

Zakladni déleni dle rostlin, ze kterych je caj pFipraven

e Caj pravy- vyrobeny z ¢ajovniku Camellia sinnensis (Druhy &aje a jejich
zpracovani 2013 online).

e Caj bylinny- vyrobeny z ¢asti bylin (kvétd, listd, ploda, semen, atd.) nebo jejich
smeési, dale 1 jejich smési s ovocem nebo pravym cajem. Obsah bylin musi byt
minimalné 50 % hmotnosti.

e Caj ovocny- vyrobeny ze suseného jednodruhového ovoce, jejich smési nebo

I Casti upravenych rostlin. Podil suseného ovoce je vyss§i nez 50 % hmotnosti

(Kadlec a kol. 2002b: 226).

Podle zpitsobu zpracovdani

e Zeleny caj- nefermentovany ¢aj, ve kterém neprob&hla oxidace, obsahuje velké
mnozstvi tfislovin. Zeleny ¢aj prochazi Setrnym zpracovanim. Pii vyrobé¢ tohoto Caje je
téméf anebo Uplné vynechan proces oxidace. Cajové listky se nechaji zvadnout a poté
je oxidace pterusena horkou parou nebo prazenim na panvich (Pdssl 2010b: 15).
Horko v listech zastavi veSkeré enzymatické pochody. Dale se listky susi nékolik
hodin, poté se svinou a protiidi (Libeck 2007: 19-22). Zeleny ¢aj ma silné
povzbuzujici u¢inky a obsahuje také nejvice tfislovin (20-27 %) (Dufek 1992: 7).
Zeleny Caj obsahuje vice kofeinu, nez ¢erny ¢aj. Nalev je svétle Zluty a ma typickou
viini a chut’ je trpka. Je oblibeny v Japonsku a Ciné (Sedlackova 1999: 11).

e Polozeleny (oolong) caj- Sasteéné oxidovany. Cajové listky se nechavaji zvadnout

na pfimém slunci a poté se protiasaji v bambusovych kosich. Dochazi tim k naruseni
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okrajii listkli a oxidace zac¢ina rychleji na okraji listd, nez uprostfed. Po urcité dob¢ se
proces oxidace prerusi susenim. Caje mohou byt vice oxidované i méné oxidované
a nasledné vice podobné ¢aji cernému nebo zelenému. Nalev je zlutozelené, az zelené
barvy (Oolong 2013 online).

e Cerny caj- &aj pravy, fermentovany &aj, vnémz probéhla oxidace, ma malé
mnozstvi tfislovin. Zabalené cajové listky se po sbéru nechaji zvadnout, né¢kolik hodin
kvasi, poté se susi a protiidi se. Cajové listky timto procesem zhnédnou. Je oblibeny ve
Velké Britanii, Spojenych statech a prakticky na celém zapadnim svéte
(Cerny &aj 2008 online).

e Caj bily (stiibrny)- vyrabi se z nékterych odrid kefe ¢ajovniku Camellia sinensis.
Péstovani tohoto druhu ¢aje je narocné i specifické, sbér listkli je mozny jen v urcitych
mésicich roku. Caj se ziskava z prvniho liste¢ku kazdé vétvicky a vrcholového, jestd
nerozvinutého pupenu, ktery je pokryty bilym chmytfim. Po ru¢ni sklizni se listky
nechaji pouze ve stinu zvadnout, nejsou oxidovany a ihned se susi a nesvinuji se. Poté
se tfidi podle velikosti. Nalev z tohoto ¢aje je svétly, velmi jemny a lahodny a obsahuje
velké mnozstvi antioxidantd (Bily ¢aj 2013 online).

e Caj Zluty- polofermentovany. Tento &aj vznika naprazenim na panvich, srolovanim
a pozvolnym susenim. Pfi suseni jsou listy ve velkych vrstvach piikryty Inénou latkou
a su$i se, az osm dni. Tento &aj se vyrabi pouze v Cing, je povazovan za drahou
specialitu a mimo ¢insky trh se téméf nevyvazi. Nalev ma zlutou barvu, pfipominajici
zlato a specifickou zajimavou chut’ (Zluty ¢aj 2013 online).

e Caj tmavy (Phuer, Pu-erh)- tento ¢aj se nékolikanasobné fermentuje, liste¢ky jsou
lisovany do podoby misek nebo cihli¢ek. Po slisovani je ¢aj uskladnén i desitky let.
Tento ¢aj ma specifickou trpkou chut’, zvlastni zemitou vlini a barva nélevu je velmi

temna, ptipominajici kavu (Pchu-er online 2013).

Ddle se ¢aj miiZe nazyvat podle oblasti, kde se péstuje
o Cinsky

e Japonsky

¢ Cejlonsky

e Indicky

e Darjeeling
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e Vietnamsky

¢ Gruzinsky aj. (Castleman 2004: 125)

Davkovani a neZadouct ucinky Caje

V roce 2002 bylo na celém svété vyprodukovano 3,02 milionu tun ¢aje. Spotieba
se pritom stale zvySuje, a to jak ve vyspélych, tak 1 rozvojovych zemich. NejvétSim
svétovym producentem ¢aje je Indie (Cerny ¢aj 2008 online).

Dulezité je respektovat doporucené denni mnozstvi na etiketdch caji. U ostatnich
forem uzivani se doporucuji sledovat piibalové informace. Nékteré druhy ¢ajii nejsou
vhodné pro t€hotné a kojici zeny, déti a osoby trpici hypertenzi. Nezadouci ucinky jsou

obdobné, jako u predavkovani kofeinem (Castleman 2002: 128).

Alternativy forem uzivani éaje
Limonady, nutri¢ni gely, tyCinky, tablety, Sumivé tablety, kapsle, kapky s vytazky
Z &aje, ¢okolada s obsahem ¢&aje, bifi drinky aj. (Caj 2010 online).

2.2.3 Maté (Yerba maté, Paraguaysky caj, Jezuitsky caj)

Rise: rostliny (Plantae)

PodtiSe: cévnaté rostliny (Tracheobionta)

Oddéleni: krytosemenné (Magnoliophyta)

Ttida: vys$si dvoudélozné (Rosopsida)

Rad: cesminotvaré (Aquifoliales)

Celed’: cesminovité (Aquifoliaceae)

Rod: cesmina (Ilex)

Védecky nazev: llex paraguariensis (Cesmina paraguayska)
Uzivané ¢asti: listy (Castleman 2004: 344)

Yerba maté je velmi oblibeny a populdrni napoj v Jizni Americe, pfipravovany
z listd Cesminy paraguayské. Yerba maté je charakteristické svou vini, nahotklou,

zemitou az koufovou chuti a vyraznou zelenou barvou. V modernim pojeti je tento
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napoj dochucovan cukrem, limonadou, nékterymi druhy ovoce nebo bylinami, které
zjemnuji jeho chut. Napoj Yerba maté se podava v nadobé zvané Kalabasa, popiji se
brékem nebo kovovou slamkou- Bombillou. Tradi¢né se Yerba maté popiji skupinové,
jedna se o obfad a kulturni zazitek, kdy lidé piji z jedné vétsi kalabasy a jednou

slamkou, to je povazovano jako znak divéry a pratelstvi.

Historie maté

Podle dochovanych pramenii se prvnimi konzumenty Yerba maté stali koCovnici
kmene Guarani, ktefi véfili v nadpozemskou moc rostliny. Véfili, ze tato rostlina
zahani hlad, odstranuje tGnavu, ma odcistné ucinky a dodava silu v boji. Téchto
vlastnosti si pov§imli v poloviné sedmnactého stoleti jezuitS§ti misionafi a zacali
zakladat plantaze se zazracnou rostlinou. Pfiblizné¢ v osmnactém stoleti byly tady
jezuitl zruseny, a tim i upadlo péstovani Yerby maté. Konzumace napoje byla
zachovana pouze mezi ptivodnimi obyvateli. Az okolo devatenactého stoleti se podatilo

opét plodinu péstovat a zpopularizovat.

Morfologie cesminy

Cesmina paraguayska je stalezeleny kef, jez se péstuje v Argenting, Paraguayi,
Uruguayi, Chile a jizni Brazilii. V ptirodé roste plané podél potoki a lest
v zastinénych oblastech a dorusta az do vysky dvaceti metri.. Nejlépe se rostling daii ve
vysce 500-1000 metrti nad mofem, v podnebi se stalou teplotou a vlhkosti. Cesmina je
vytrvaly ket s ovalnymi koZovitymi listy, na koncich vroubkovitymi a dlouhymi asi
15 centimetrii. Pro primyslové zpracovani je ket plné vyuzitelny po dobu 5 az 10 let.
Rostlina ma charakteristické plody, které jsou ¢ervené, Cerné nebo zluté barvy. Plody
jsou peckovité a maji velikost zhruba zrnka pepfe.

Pro snadnou udrzbu a sklizen jsou stromky sefezavany do vysky 6-8 metru.
Sklizent se provadi jednou rocné a to bud’ ru¢né nebo mechanicky. Sklizeji se celé
vétvicky, které se péchuji do pytli a dale zpracovavaji ve fabrikach. Do 24 hodin od
sklizn¢ je nutné nasbirany material vysuSit ve specialnich suSickach, aby se zastavil
proces oxidace. Nasleduje suSeni vétvicek ve vyhtatych mistnostech, hrubé namleti
a opétovné napeéchovani do jutovych pytli, kde material dale zraje. Béhem 12 az 24

mésict zrani ziskdva materidl svou specifickou barvu, chut' i viini. Posledni fazi
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procesu je jemné mleti, sortovani a vakuové baleni. (VSe o praddvném napoji

americkych indiana 2013 online).

Chemické sloZeni maté

Listy obsahuji kofein (dfive matein), theofyllin a theobromin, tfisloviny, silice
a antioxidanty. Dale se v nich nachazi velké mnozstvi vitaminu C, B, hoi¢ik, vapnik,
zelezo, draslik, mangan a zinek. Yerba maté je povazovana za mnohem vyzivnéjsi nez
jiné bylinné napoje, jako je napf. kava, ¢aj, kola a kakao (Castleman 2004: 344).
V Yerba maté se nachazi zhruba 0,7-2,0 % kofeinu v susiné. Pokud je napoj ptipraven,
obsahuje zhruba 50-100 mg kofeinu. Riziko otravy se udava az u 5-6 Salkt napoje

(V8e o pradavném napoji americkych indianti 2013 online).

P#inos maté pro organismus

Yerba maté posiluje nervovy systém, podporuje traveni, latkovou vyménu
a termogenezi, normalizuje glykémii, snizuje hladinu cholesterolu v Krvi, ptisobi jako
diuretikum a dale tlumi pocit hladu a odbourava tukové zasoby v organismu.
Dle novych vyzkumu také plisobi proti mnoha alergiim a senné rymé. Znamé jsou
i antioxidaéni u¢inky Yerby maté (Arndt 2008). U¢inek kofeinu se projevuje i pfi
unavé. U Zen pfed pocatkem menstruace eliminuje pocit oteklosti, jelikoz plsobi jako
diuretikum. Zvlasté vysoké mnozstvi vitaminu C dokaze byt preventivnim prostitedkem
proti nachlazeni (Castleman 2004: 344). Yerba maté navic stimuluje mysl, zlepSuje

koncentraci a dusevni kondici, pouziva se i pfi 1é¢bé stresu (Embleton 1998: 196).

Davkovani a neZadouci ucinky maté

Doporucena denni davka Yerba maté jsou tii Salky denné a nemél by se podavat
détem mladSim dvou let, t€éhotnym a kojicim Zendm. U jinych forem uzivani se
doporucuji sledovat pribalové informace i etikety na obalech vyrobka. U lidi, ktefi
konzumuji velké mnozZstvi této rostliny, se zvySuje riziko vzniku rakoviny jicnu
(Castleman 2004: 344). Obyvatel¢ Uruguaye naptiklad primérné zkonzumuji az 10 kg
této rostliny. Po pfedavkovani se mohou objevit bolesti bficha, prijem, buseni srdce,
vnitini neklid, zaludecni a stfevni potize, nespavost, podrazdénost, bolest hlavy,

svalovy ties aj. (VSe o pradavném napoji americkych indiand 2013 online).
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Alternativy forem uZivani maté

Energetické ampulky- Speed 8 Grapefruit, extrakty v kapslich- Maxbio brulexil
bio (Potraviny a vyzivové doplnky s aktivnou latkou Yerba mate (maté) online).
Dale existuje kava s obsahem Yerba maté, suchy prasek, energetické drinky, pivo,

ledové Caje aj. (VSe o pradavném napoji americkych indiant 2013 online).

2.2.4 Kakao (cacao, cokoldda)

Rige: rostliny (Plantae)

PodftiSe: cévnaté rostliny (Tracheobionta)

Oddgleni: krytosemenné (Magnoliophyta)

Ttida: vyssi dvoudeélozné (Rosopsida)

Rad: slézotvaré (Malvales)

Celed: slézovité (Malvaceae)

Rod: kakaovnik (Theobroma)

Védecky nazev: kakaovnik pravy (Theobroma cacao)

Uzivané Casti: semena (Castleman 2004: 159)

Theobroma cacao je proslula rostlina, zjejichz plodd se vyrabi popularni
a oblibena ¢okolada. Typicky kakaovnik roste ve vlhkych nizinach tropickych oblasti,
v rozmezi 23° severni Sitky az 20° jizni Sitky. Vyzaduje stin, ale naroky na pldu
a zasobeni vodou nejsou vysoké. Nejcastéji je péstovan v Latinské Americe, Zapadni
Africe, Malajsii a jihovychodni Asii. Pro trh se nejastéji péstuji tfi kultivary

kakaovniku a to druh Forastero, Criollo a Trinitario (Kadlec a kol, 2002a: 135).

Historie kakaa

Historie péstovani kakaovniku saha do roku 1500 - 1000 pfed nasim letopoctem.
Prvni kultivary zacali péstovat Olmékove, coz byla civilizace zijici na pobfezi
Mexického zalivu. Z neznamého diivodu se tato civilizace zacala z historie vytracet.
Neékdy kolem roku 100 naseho letopoctu se pestovanim kakaovniku zacali zabyvat

Mayové. Kakaové boby se prokazatelné v této dobé staly i platidlem a vyznamnym
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artiklem. Po Upadku Mayské civilizace prevzali Gzemi Toltékové, kteti dal kakao
propagovali, obchodovali snim a mnohdy se péstitelské oblasti a zaroven cenna
surovina stala divodem k valecnym bojim. V 15. stoleti vétSinu tizemi dneSniho
Mexika ovladli Aztékové, ktefi dal izemi rozSifovali a snim i produkci kakaovych
bobt. V roce 1519 $panélsky dobyvatel Hernando Cortéz ovladl hlavni mésto aztécké
fiSe Tenochtitlan a nasledné celou aztéckou fisi rozvratil. Poprvé zde ochutnal
blahodarny kakaovy napoj a piivezl kakao do Spanélska. Kakao se stalo velkou
senzaci, ale sto let utajenou pied zbytkem Evropy. V poloviné 17. stoleti se s kakaem
seznamila cela zapadni Evropa, kakao bylo zvlast’ oblibené v Anglii, Belgii, Svycarsku
1 Holandsku. Do 19. Stoleti se kakao pouzivalo vyhradné k vyrobé népoje, ale poté

doslo k rozmachu v potravinafstvi a zacaly se vyrabét tabulky cokolady a bonbony
(Pendell 2005: 115-120).

Morfologie kakaovniku

Kakaovnik pravy je nizky, stalezeleny strom, dorUstajici plan¢ asi do 4 - 12
metrové vysky. Pro Gdrzbu a snadnou sklizen se stromky zkracuji asi na pét metrti.
Kofen tohoto stromu saha hluboko pod pidu a na tlustém kmeni rostou kvéty i plody.
Kakaovnik ma bohaté rozvétvenou korunu se stiidavymi listy kratkymi i dlouhymi az
tiicet centimetri. Listy jsou ovalné, lesklé, kozovité a tmavé zelené. Pii raseni maji
listy Cervenou barvu. Plody kakaovniku mohou byt aZ Sestnact centimetrli dlouhé,
btichaté odulé, barvu ménici a pfipominajici okurky. Zraly plod obsahuje 30 - 70
tvrdych, cervenohnédych semen velkych jako mandle a sladkou bilou duzinu. Kazdy
rok se z jednoho stromu sklidi zhruba 1- 3 kg semen (Kakaovnik pravy 2013 online).

Po sklizni se plody roztiznou a vyskrabnou se nozikem semena a duzina. Dalsi fazi
zpracovani je fermentace, ta trvd nckolik dni dle kultivaru kakaovniku. Béhem
fermentace dochazi K uvolnéni bunéénych enzymu, tim dochazi jak ke zméné barvy
kakaovniku, tak 1 chuti. Vlivem zvySené teploty a sniZeného pH dochazi k umrtveni
kakaového plodu. Po fermentaci se semena museji ususit a to pfirozené na slunci nebo
uméle v susickach. Vznikly produkt se pak nazyva kakaovy bob. Poté nasleduje,
¢isténi, tfidéni a baleni do pytli. Dalsi zpracovani zajist'uji tovarny, ve kterych se boby

prazi a melou. Drcenim vznikne kakaova hmota, z niz se dale lisovanim odd¢li kakaové
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maslo od suchych casti (kakaovy prasek) a tyto produkty se dale zpracovavaji
Vv potravinafstvi (Kadlec a kol. 2002a: 136-137).

Chemické sloZeni kakaa

Plody obsahuji vodu, bilkoviny, tuky, polysacharidy, vlakninu, né¢které vitaminy,
mineralni a stopové prvky, mastné kyseliny, antioxidanty, fenthylamin aj.
(Pendell 2005: 96-97). Kakaové boby obsahuji 0,6-3,1 % teobrominu a 0,02-0,5 %
kofeinu v susiné. Hotka ¢okolada obsahuje 0,3-0,7 % teobrominu a 0,02-0,03 %
kofeinu. M1é¢néd ¢okoldda ma obsah teobrominu 0,1-0,4 % a 0,01-0,02 % kofeinu.
Cokoladové napoje obsahuji 260-440 mg teobrominu a 10-12,5 mg kofeinu v 1 litru
napoje (Velisek 1999: 84).

P#inos kakaa pro organismus

Theobromin je dle studii téméf tiikrat G¢inngjsi pii tiSeni kaSle nez kodein.
Vyzkum rovnéz potvrdil, Ze na rozdil od standardnich prostfedkll na 1écbu kasSle nema
theobromin z4dné vedlejsi uCinky na kardiovaskularni systém ani na centrdlni
nervovou soustavu. Flavonoly, které jsou ptirozenou slozkou kakaovych bobti, mohou

zlep3ovat funkci krevnich cév (Cokoladou proti kasli 2004 online).

Davkovani a neddouci ucinky kakaa

BéZna konzumace kakaa je bezpecna. Pouze lidé senzitivni, t€hotné a kojici Zeny,
by kakao méli ve svém jidelnicku mirné omezit. Osobam trpici nespavosti, vysokym
krevnim tlakem, zvySenym cholesterolem, cukrovkou nebo onemocnénim srdce, je
doporucovano sniZit mnozstvi konzumace kakaa na minimum. Pfi konzumaci jinych
forem kakaa se doporucuji sledovat piibalové informace ¢i etikety na obalech vyrobki.
Za nezéadouci ucinek se povazuje paleni Zahy, bolest hlavy nebo ptiznaky spojené

s predavkovanim kofeinem (Castleman 2002: 248).

Alternativy forem uzZivdani kakaa

Horké 1 studené népoje, cukrovinky, miisli tyCinky, nutriéni tyCinky, nutri¢ni
drinky, destilaty, konaky, tobolky s vytazky z kakaa, kava s obsahem kakaa, mlééné
vyrobky a mnoho dalsich (Kakao 2010 online).
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2.2.5 Kola (Kolovnik, Cola, Sudanska kdva)

Rige: rostliny (Plantae)

Podtise: cévnateé rostliny (Tracheobionta)

Oddéleni: krytosemenné (Magnoliophyta)

Ttida: vyssi dvoudelozné (Rosopsida)

Rad: slézotvaré (Malvales)

Celed’: slézovité (Malvaceae)

Podceled’: lejnicovité (Sterculiaceae)

Rod: kolovnik (Cola)

Védecky nazev: kola prava (Cola vera)

Védecky nazev odrad: Cola nitida (Kola leskla)
Cola acuminata (Kola zaSpicatéla)

Uzivané Casti: semena (kolové orisky) (Castleman 2001: 272)

Existuje velké mnozstvi odrid Cola, ale nejbéznéjsi odriidou pro zdroj ofisku je
Cola nitida a poté Cola acuminata (Pendell 2005: 140). Cola roste ve stiedni a zapadni
Africe, Brazilii, Mexiku, Nigérii, Sudanu, v Indonésii a ¢astecné i Asii. Typické jsou

pro rist téchto stromil destné pralesy (Kolovnik zaspicatély 2013 online).

Historie koly

V Zéapadni Africe se semena koly pouzivala tradicné uz dlouhd staleti. Kolové
ofiSky 1 listy byly oblibené u domorodcii jako pfirozené povzbuzovalo. Semena se
Casto pouzivala i jako platidlo. Do Brazilie a Karibiku se kola dostala spolu s otroky,
kde si ji oblibili i tamni obyvatel¢ a stala se soucasti ptirodniho 1écitelstvi.
Do Spojenych statl byla dovezena v 19. stoleti.

Svou popularitu ziskala kola v roce 1886, kdy farmakolog John Styth Pemberton
vymyslel 1ék proti bolestem hlavy. Smichal vytazky z koly a koky (Erythroxylum
coca), spolu s cukrem a vodou sycenou oxidem uhli¢itym. Tim vytvofil osvézujici
napoj s nazvem Coca-Cola. Brzy se tento napoj stal velmi oblibenym mezi Americany,
ale diky ilegalizaci koky se recept na Coca-Colu pozménil a koka byla z vyroby vynata.
Presny recept na vyrobu je stale utajovan (Castleman 2004: 272- 273).
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Morfologie kolovniku

Kolovnik je strom s Sirokym kmenem a $tihlymi vétvemi, ktery dosahuje vysky
az dvaceti metri. Kolovnik ma az 30 cm velké, kozovité listy, k obéma koncim
zuzené. Kvéty vyrustaji po strandch vétvicek, maji zvonkovity tvar a zlutou barvu
s fialovymi flicky. Po opyleni se z kvétl na jafe a na podzim vytvoii cokoladové
zabarvené méchyiky. V méchyicich jsou ukryta semena, tzv. kolové orisky. Vzrostly
strom kvete téméf po cely rok a je velmi plodny. Roéné nese 10-16 kg semen. Semena
Casto sami vypadavaji nebo se rucn¢ sbiraji.

Vyprana semena se susi na slunci. Poté se dale zpracovavaji. Domorodci ofisky
diive zvykali, ale da se také nastrouhat a pit jako odvar. Kola ofisky se pouzivaji
Vv potravinatstvi pro vyrobu napoje Coca-Cola a jinych osvézujicich napoji a hlavné ve
farmacii, kde je kolovy ofiSek nezastupitelny ve vyrobé povzbuzujicich preparati

(Kola prava 2010 online).

Chemické slozeni koly

OfiSky obsahuji Skrob, kofein, teobromin, tfisloviny, kolové barvivo, silice,
bilkoviny, sacharidy, mnozstvi tuku aj. (Kolovnik zaSpicatély 2013 online). Kolové
ofechy obsahuji az 5 % kofeinu. Mnozstvi kofeinu v nealkoholickych napojich se

pohybuje v rozmezi 50-250 mg v 1 litru napoje (Velisek 1999: 84).

Piinos kolovniku pro organismus

Kola je ptedevsim stimulacni prostfedek pro centralni nervovou soustavu, zvysSuje
psychickou aktivitu a snizuje pocit tnavy. Doporucuje se pii 1écbé prijmu, ztraté chuti
k jidlu a pfi dychacich potizich. Dale zrychluje srdeéni ¢innost a na perifernich tepnach
pusobi vazomotoricky (Castleman 2001: 273). Vyuziti kolovniku je pestré, pouziva se
ve farmaceutickém primyslu k vyrob€ povzbuzujicich preparati. V potravinaistvi

se vyuziva k vyrobé¢ osvézujicich napoji (Kolovnik zaspicatély 2013 online).

Davkovdni a neZadouci ucinky Koly
Denni davka koly by neméla piekrocit 4g. Po predavkovani se mohou objevit
zdravotni potize jako je napiiklad buseni srdce, tachykardie, travici potize aj. Kola by

se neméla podavat téhotnym a kojicim zenam, dale lidem, ktefi méli v minulosti
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zdravotni potize kontraindikujici uzivani kavy, dale pii zalude¢nich viedech a alergiich
na pfitomné substance. Doporucuji se navic sledovat ptibalové informace a etikety
na obalech vyrobkid. Détem do dvou let 1ze podavat Coca-Colu pouze v fedéném stavu

(Kola prava 2010 online).

Alternativy forem uZivani koly

Kolové napoje jsou sladké nealkoholové napoje, sycené oxidem uhli¢itym. Existuji
desitky druhi, nejznaméjsi je Coca-Cola, Pepsi, RC Cola, Kofola. Navic tyto napoje
obsahuji Kkofein, barviva a konzervanty (kyselina fosfore¢na, benzoan sodny).
vyzivovou hodnotu. V jednom litru Coca-Coly se skryva vice nez 27 kostek cukru.
Ceska Kofola obsahuje kofein, ale ne kyselinu fosfore¢nou a ma o tfetinu méné cukru.

Kolu mohou obsahovat napoje, energy drinky, zZvykacky, mlééné vyrobky, kapsle,
zelatinové bonbony, nutri¢ni ty¢inky, gely, aj. (Kola 2010 online).

2.2.6 Guarana (Quarana, Brazilské kakao, Gvarana)

Rige: rostliny (Plantae)

Podftise: cévnaté rostliny (Tracheobionta)
Oddéleni: krytosemenné (Magnoliophyta)
Ttida: vys$si dvoudelozné (Rosopsida)
Rad: mydelnikotvaré (Sapindales)

Celed: mydelnikovité (Sapindaceae)
Rod: paulinie (Paullinia)

Védecky nazev: Paullinia cupana (Paulinie napojna) (Libeck 2002: 11)

Paullinia cupana je stara kulturni rostlina, ktera je zndma pfedevs$im svymi semeny
tzv. guaranovymi orisky. Tato semena jsou hojné¢ vyuzivana k vyrobé caji, 1€kt
a doplnkti stravy podporujici dobré zdravi. Paullinia se vyskytuje ptedev§im
v tropickych destnych lesech Jizni Ameriky, v Brazilii, Ekvadoru, Kolumbii,

Venezuele a Uruguayi (Liibeck 2002: 10-11).
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Historie guarany

Objeviteli guarany jsou indiani z oblasti Maués, prapivodni obyvatelé amazonské
dzungle. Tato rostlina byla lidové vyuzivana v piirodnim 1é¢itelstvi mnoho staleti.
Po kolonizaci Spanély se vsak stala prostfedkem zajmu i pro ostatni badatele.
Do zapadniho svéta, pfiSla prvni zprava o Quarané vroce 1669, kdy misionaf
J. F. Bettendorf podal prvni informace o této plodin¢ a oznacil ji jako bohem
proptijcenou rostlinu. Védecky byla popsana a analyzovéna v 17. stoleti némeckym
botanikem Martiusem, ktery izoloval latku ze semen Quarany a nazval ji guaranin
(pozd¢ji kofein). Od tohoto data se guarana pomalu rozsifila do celého svéta
(Liibeck 2002: 15-16).

O rostliné guarana se vypravi legenda, ze vyrostla z mrtvoly chlapce, o kterém se
pravilo, ze je ditétem boht.. Tento neobycejny chlapec s dobrym srdcem mél zvlastni,
nadpozemské vlastnosti, ziskal dar 1éCit, chranit kmen a nastolit mir a harmonii.
Chlapce ale ze zarlivosti zabil mocny duch Jurupari. Mezi lidmi propukl hluboky
smutek a zoufalstvi, a tak se nad nimi slitoval velky blih Tupa. Za buriceni blesku se
snesl z oblohy k zemi a zjevil se lidu. Poradil matce zavrazdéného chlapce, aby
zakopala o¢i svého syna, ve kterych stale bdi mocné svétlo. Pronesl, ze brzy z nich
vyroste rostlina, posvatny ketik, ktery svymi plody vyléci nemoci a poskytne silu

a vytrvalost narodu (Liibeck 2002: 19-20).

Morfologie Paullinie napojné

Paullinia cupana je stalezeleny popinavy kef, jehoz vétve jsou podobné liané
a dlouhé az deset metri. Ma velké, lichozpefené, ovalné listy, slozené z dalSich 5
listk. Na vétvich se vyskytuji bilé, Zluté nebo nazelenal¢ drobné kvéty, které jsou
seskupeny v hrozen (VSe o guarané 2013 online). Plodem jsou tfipouzdré Cervené
tobolky, veliké jako liskovy ofisek, vazici asi 0,5-0,8g. Plody obsahuji jedno ¢erné zrno
obalen¢ Cervenou duZnatou slupkou a dozrava v fijnu az listopadu. Sklizen se provadi
jakmile se plod otevie a objevi se prvni ,,0ko‘‘. Po ru¢nim loupani se maceji seminka
ve vodé, oprazi se a nechdvaji vysusit. Nasleduje uskladnéni v jutovych pytlich, ve
kterych se bitim o podlahu semena rozdrti. Drti se az na jemny prach, ktery se dale

prosiva a michd s vodou. Vznikne tak pasta, ktera se formuje naptiklad do koule,
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placky nebo tyc¢inky. Dal§i moznosti je vyroba koncentratl ¢i tablet. V téchto formach

se nasledn¢ Guarana prodava (Liibeck 2002: 23-24).

Chemické sloZeni guarany

Guarana obsahuje rostlinna vlakna (49 %), guaranin (analog kofeinu- 3-5 %),
theofyllin (0,125 %), theobromin (0,25 %), taniny (8,5-12%), reziny (7%), saponiny
(0,6 %), tuky (3 %), proteiny, pektiny vitaminy B1, B2, PP, C, vapnik, zelezo, $kroby
(9 %), dale pak stopy adeninu a guaninu, stopy cholesterolu, xantinu a hypoxantinu
a dalsi aktivni latky (Liibeck 2002: 53).

P#inos guarany pro organismus

Guarana vSeobecné¢ posiluje télo 1 ducha. Ma vyborné regeneracni ucinky, zejména
pii télesném i1 nervovém vycerpani dodava energii. Stimuluje mozkové funkce, zlepsuje
pamét, zvysuje vykonnost, vyrovnava podrazdéni a povznasi naladu. Plsobi pozitivné
na funkci srdce, detoxikaci krve, jater i ledvin. Snizuje horecku, ptsobi antibakterialng,
ma také analgetické a afrodiziakalni G¢inky (Liibeck 2002: 37- 40). Bylo také zjisténo,
ze urcitd smeés guarany a dalsich pfimési ptisobi jako G€inny 1€k na hubnuti. Guarana
navozuje pocit sytosti a pfi dietach snizuje chut’ k jidlu a zvySuje peristaltiku stiev.
Guarana vyrazn€ zlepSuje ucinnost acylpyrinu a vitaminu C, potlacuje ptiznaky
kocoviny. Déle mé& pifi pravidelném uzivani zjevné omlazujici UCinky

(Vse o guarané 2013 online).

Davkovani a neZadouci ucinky guarany

Bézné uzivané denni mnozstvi je 2-5g Guarany. Pfiblizné¢ 20g Guarany mize
zpusobit otravu. Pfed konzumaci se doporucuji sledovat piibalové informace ¢i etikety
na obalech vyrobki. Guarana neni vhodné pro déti do dvou let, t€hotné a kojici Zeny.
Ptiznaky pfedavkovani jsou: buSeni srdce, vnitini neklid, zalude¢ni a stfevni potiZe,

nespavost, podrazdénost, bolest hlavy, svalovy ties aj. (Liibeck 2002: 48-50).

Alternativy forem uZivani guarany
Guarana- 100 % cisty granulovany prasek, Guarana tinktura, ¢aje S guaranou-

T-kick red, energetické napoje- Energy drink with guarana extrakt, komprimaty pro
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osvézeni dechu- X-it sugerfree ice mints with guarana, cokolada- Guarana energy
(Guarana online 2010). Jiné alternativy jsou oralni pastilky a kapsle- Hemann gvaranal
kapsle, nutri¢ni gely- Amix iso-gel energy shock. Dale také existuje Guaroma kava
s guaranou, kofola s guaranou, Samba ovocné energetické kulicky s guaranou, Bio
mlécnd Cokoladova tyCinka s guaranou, Bio gumovi medvidci s guaranou, miisli
ty¢inky, zelatinové bonbony, vino, destilaty- Bols vodka guarana 40 %, Bio
energeticky napoj s guaranou a kofeinem, Zvykacky VE2, aj. (chemie v jidle 2010

online).

2.2.7 Energetické napoje

Jedna se o nealkoholické napoje obohacené o latky, které maji stimulovat fyzicky
nebo psychicky vykon. VétSina energetickych néapoji obsahuje v jednom baleni
60-90 mg kofeinu, coz odpovida 1 salku slabé kavy. Ve skute¢nosti je mnozstvi
kofeinu obvykle vyssi, nez je uvedeno na obalu (Rumova 2011 online). Energetické
napoje se na naSem trhu objevily v poloviné devadesatych let a pivodné se vyrabély
pro sportovce jako doplikovy napoj. Dnes je vyuzivaji mladi lidé ve smyslu
zivotabudice, naptiklad v USA se proda 170 milioni kust roéné (Energetické napoje
2013 online).

Energetické a stimulujici ndpoje poskytuji konzumentovi SirSi spektrum u¢innych
latek a vyrazngjsi efekt, aniz by zplsobovaly riziko nesnasenlivosti nebo napiiklad
podrazdéni Zaludku po konzumaci kavy. Nékteré energetické napoje obsahuji guaranu,
lecitin (snizuje hladinu cholesterolu, proc¢istuje cévy, podporuje ¢innost centralniho
nervového systému, dlouhodobé uZzivany miize chrénit pfed starnutim mozku).
Jiné napoje obsahuji taurin (pfizniveé ovliviiuje ¢innost mozku pii pocitech fyzického
a psychického vycerpani, optimalizuje nervovy ptenos), L-carnitin (zvySuje vykon,
zlepsuje funkci srdce a ve vyssi koncentraci poméhd odbouravat tuky). Unavu taktéz
odstranuje vytazek z ¢inské byliny schizandry.

Do mnoha energetickych napoji se ptidava maté, ptipadné glukuronolakton
(Red Bull), n¢kdy vitaminy, popt. extrakty z tonizujicich bylin. Latky obsazené

v napojich pusobi na nervovou Ccinnost, svaly a srdce a to bud pfimo nebo
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prostiednictvim ovlivnéni nervové ¢Cinnosti. To je piipad kofeinu, guarany a jinych
pfirodnich zdroji kofeinu (maté), ale také karnitinu ¢i sinefrinu. Taurin pasobi
vyhradn¢ jen na mozek, stejné jako glukuronolakton. Vyroba se stale inovuje a do
napoju se ptidavaji nové, pro mladé lidi atraktivni substance jako je extrakt z konopi
a extrakt z listh Coca. K vyrobé se pouziva extrakt z konopi neobsahujici THC
a extrakt z listd Coca zbaveny kokainovych alkaloidii pomoci specialnich technologii.
Vyznam piitomnosti téchto latek spo¢iva pouze ve zvySeni atraktivnosti a v rozsifeni
sortimentu napojti (Rumova 2011 online).

Energetické napoje jsou nevhodné minimalné pro déti do 15 let, t¢hotné a kojici
zeny, osoby s hypertenzi, osoby trpici nespavosti, tézkymi psychickymi poruchami
a neur6ézami. Velmi nebezpecné je kombinovani energy drinki s alkoholem. Lékati
povazuji tuto kombinaci za urcitou nahradu drog, kdy dochazi k obrovské excitaci
organismu. Alkohol schovany za energetickym népojem ptisobi nendpadné, zastira
ptiznaky opilosti a vypije se ho proto mnohem vic, nez obvykle. Mladezi pozivajici

tuto kombinaci pravidelné hrozi riziko alkoholové zavislosti (Rumova 2011 online).
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2.3 Adolescence- dospivani

2.3.1 Charakteristika obdobi adolescence

Adolescence je velmi zajimavé obdobi zivota ¢loveka, dle subjektivnich nazort
nekterych lidi pravé v tomto obdobi Clovék zalind zit doopravdy a naplno. Mlady
Cloveék si zfetelné uvédomuje, jak intenzivné proziva, jak mysli a jak komunikuje
S druhymi. Je si pevné védom svych potieb, pfani a emociondlnich prozitkd, hodnoti co
je smyslem jeho Zivota. Casto si ¢lovék uchovava v paméti udalosti, prozitky,
zkuSenosti a vzpominky z tohoto obdobi po cely Zivot.

Z ontogenetického hlediska je zakladnim atributem dospivani ukonceni pohlavniho
zrani, fyzicky a dusevni rozvoj a socialni u¢eni. Od pubescence je rozliSna navic tim,
ze se rozvijeji vyrazngji zakladni schopnosti ¢lovéka jako anticipace, symbolizace,
zastupné uceni, sebereflexe a seberegulace.

Slovo adolescence bylo poprvé pouzito, jako termin oznacujici urCité Zivotni
obdobi c¢lovéka v 15. stoleti. Je odvozeno z latinského slova adolescere
(dortist, dospivat, mohutnét). Adolescence (mladi) vypliuje predev§sim druhé desetileti
zivota. Je to tedy obdobi mezi détstvim a dospélosti. Poc¢atek byva spojovan s plnou
reprodukéni zralosti, béhem obdobi se dokoncuje télesny rast a konéi dosazenim
osobni autonomie, ptipadné ziskanim role dospélého a ukoncenim Skolni dochazky.

Obdobi dospivani 1lze rozdélit na tfi faze dle veku adolescenta:
na casnou adolescenci (vék 10 - 13 let), stredni adolescenci (vék 14 - 16 let)
a pozdni adolescenci (vék 17 - 20 let a i mnohem déle- 24 let). Synonymem pro slovo
adolescenti (vyuziva se v psychologii), je dospivajici ¢i dorost (vyuziti v 1ékatskych
védach) a také mladez (vyuziti v sociologii a pedagogice) (Macek 2003: 7-10).

V ramci Zivotniho cyklu ma adolescence sviij subjektivni i objektivni vyznam.
Je to obdobi hledani a ptehodnocovani, jedinec prochazi vlastni proménou, dosahuje
piijatelného socidlniho postaveni a vytvafi si vlastni identitu. Adolescenti maji tendenci
zbavit se co nejdiive jednoznacné socidlni podtizenosti, usiluji o co nejranéjsi ziskani
vétsich prav a svobody Vv rozhodovéani. Povinnosti a zodpovédnost pfijimaji jen velmi

neochotné (Vagnerova 2012: 321-322).
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2.3.2 VyZivovd charakteristika obdobi adolescence

Prijem potravy

Lidsky organizmus ke své existenci potiebuje pfijimat urCité mnozstvi energie.
Nejvyssi naroky na energii jsou v obdobi ristu, je tedy nezbytné dodavat télu kvalitni
zdroje energie. Ve stravé adolescentll by se mély objevovat potraviny s kvalitnimi
bilkovinami (maso drtibezi, libové, mléko, syry, zakysané mlécné vyrobky), kvalitni
tuky (ryby, rostlinné oleje) a komplexni sacharidy (cerealie, obiloviny, ryze, té€stoviny).
Dale je nutné dodavat télu vitaminy (piedev§im vitamin C, vitamin D), mineralni latky
(méd, zelezo, zinek, vapnik) formou ovoce a zeleniny.

PoZzadavky na energii jsou v adolescenci individudlni, zdlezi na hmotnosti
adolescenta, vysce, télesném slozeni, fyzické aktivité a rychlosti ristu. Obecné plati,
ze 55-75 % energie by mélo byt ziskano ze sacharidi, 25-30 % z tukd a 15-20 %
z bilkovin. U velmi aktivnich adolescentd je mozné zvySeni pfijmu tukl az na 35 %
(Mandelova, Hrncitikova 2007: 58).

Pokud trva dlouhou dobu nerovnovdha mezi pfijmem a vydejem energie, miize
dojit k poskozeni fyziologickych funkci a ohrozeni zivota. KdyZ je vyziva nedostatecna
muze dojit k porucham ristu a také k hormonalnim poruchdm (amenorhea u divek)
(Panek 2002: 123). Dalsi nebezpe¢i se ukryva v détské obezité, mentalni anorexii
a bulimii, coz jsou onemocnéni, ktera se stravou v obdobi dospivani nejvice souvisi.
Zejména zvySena konzumace cukrovinek, lahiidek a vyrobku typu ,,fast food’” nejsou
vhodné pro vyzivu jedinch v obdobi dospivani (Frithauf 2000: 48-49).
Konzumace cukrovinek a lahidek s vysokym obsahem rafinovaného cukru
a nekvalitnich tukd, nelze povazovat za zdravé a prospé$né pro vyvijejici se télo.
Nasledkem muze byt vznik nadvahy, obezity a nadmérného zmnozZeni tukovych bunék.
Jinym vaznym narusenim spravného stravovani je konzumace alkoholu, drog,

zneuzivani anabolik a koufeni (Mach 2006: 93).

Pitny reZim
Pitny rezim u adolescenti je velmi dulezity, ale Casto opomijeny. Voda tvofi
50-75 % hmotnosti ¢lovéka a ucastni se vSech biochemickych pochodii. Je vhodné pit

tak, aby nedochazelo k pocitu Zizné, ten je jiz varovnym signidlem, Ze je télo
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dehydratovano. Potieba vody je individualni a je ovlivnéna vice faktory. Je tieba vice
pit pfi cviCeni, v téhotenstvi a béhem kojeni, pfi hore¢natych onemocnénich,
prujmovitych onemocnénich, zvraceni a v horkém prostiedi.

Za nejvhodnéjsi tekutinu se povazuje voda, nejlépe nesycena a neslazena. Dalsi
doporucované napoje jsou ovocné a zeleninové stavy v fedéném stavu, dale také slabé
¢aje a v menSim mnozstvi mineralni vody (max. 0,5 1 denn¢). Zasadni je pit pravidelné
a v malych davkach. Optimalni pfijaté mnozstvi tekutin se pohybuje okolo 2 litrti

tekutin za den (Prochazkova 2007 online).

2.3.3 Pohybové aktivity v obdobi adolescence

Mnozstvi pohybu a ¢as straveny pohybovymi aktivitami v adolescenci se povazuje
za nedostate¢ny, uvadi se, ze az 20-30 % déti a mladistvych je méné zdatnych, nez je
zadané. Krizovym bodem byva vék mezi 16-20 lety, kdy se ukoncuje Skolni dochdzka
a meéni se zivotni styl. Adolescenti jsou schopni sami navrhnout a rozvijet svilj cvi¢ebni
nebo tréninkovy program.

Pii motivaci k pohybovym aktivitdim lze vyuzit socialnich aspekti pohybu,
tzn. vyuziti socidlni interakce, moZznosti byt clenem urcité skupiny, byt dobie
ohodnocen, uznan, respektovan aj. Pravidelna pohybova aktivita podporuje zvySeni
pracovni kapacity a rozviji psychomotorické¢ funkce. Diky pohybu se snadnéji
rozptyluji stresy, snizuji pocity deprese, upravuje nalada, napéti, dochazi také
k urcitému vzniku autonomie.

Pii preskripci pohybové aktivity je vhodné respektovat veék, akutni zdravotni stav,
pohlavi, dosavadni pohybovou zatéZz a rodinné prostredi (Pastucha a kol 2011: 49-50).
Doporucena doba pohybovych aktivit tydné ¢inni asi 6-8 hodin. Nejméné 50 % z nich
by méla zaujimat fizena télesna Cinnost ve Skolach, 2 hodiny ve sportovnich oddilech
a klubech a =zbyly cas trdveny individudlni kondi¢né rekreacni cinnosti.
Cilem pohybovych aktivit je vznik vSestrannosti, radosti z pohybu, podporu spravného
dusevniho a téesného rozvoje (Fialova 2007: 68).

Mezi vhodné pohybové aktivity patii chiize, béh, plavani, jizda na kole, lyZovani,

aerobic, hry v pfirod¢ apod. Fyzicka aktivita by méla byt zabavna, m¢la by zvySovat
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vytrvalost, odolnost a posilovat komplexné cely organizmus. Pravidlem je, aby rodice
byli vzorem pro své dospivajici déti a sami byli aktivni a vénovali se pohybu. Vhodné
je, aby se sportovnich ¢innosti Gc¢astnili vSichni ¢lenové rodiny a blizci kamaradi.
Potadaly se spole¢né vylety péSky nebo na kole, turnaje aj. Rodice by méli omezit
ditéti sledovani televize, redukovat traveni volného Casu u pocitace a nabidnout ditéti
moznost byt ¢lenem sportovniho klubu, télovychovného krouzku nebo druzstva

(Mandelova, Hrncitikova 2007: 57).
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3 PRAKTICKA CAST

3.1 Cile prace

1. Zjistit zdroj pfijmu kofeinu u adolescenti (potraviny, napoje, potravinoveé
dopliky).

2. Zjistit frekvenci zapojeni kofeinu do diety adolescentt.

3.2 Ukoly prace

1. Vyhledéavani a studium odborné literatury, periodik, internetovych zdrojii
2. Rozbor literatury, komplexni zpracovani obsahu

3. Sestaveni dotazniku

4. Realizace dotaznikového Setieni

5. Statistické zpracovani dat

6. Prezentace vysledkt

7. Hodnoceni a porovnani vysledki

8. Definovani zavéra

3.3 Odborné otazky

1 Ptredpokladam, Ze nejpreferovanéjSim zdrojem kofeinu u adolescentt je kava.

2 Predpokladam, Zze vétSina adolescenti konzumuje kavu s obsahem
kofeinu kazdy den.

3 Piedpokladam, ze adolescenti konzumuji potraviny a napoje s obsahem kofeinu,

predevsim za Gcelem oddéleni inavy.
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3.4 Metodika

Pro zisk relevantnich vysledki k mé bakalaiské praci jsem pouzila formu
kvantitativniho vyzkumu. Data byla ziskdna prostfednictvim rozdanych dotazniki
a také online formou. Experimentalnim vzorkem byli probandi ve vékovém rozpéti
16 - 24 let. Online forma sbéru dat byla vytvofena na serveru Survio.com
a dale propagovana prostfednictvim Facebooku a emailu. Dotaznik byl zcela
anonymni, shodny pro obé pohlavi a vSechny vékové skupiny spadajici do obdobi
adolescence. Celkové bylo v dotazniku uvedeno 22 otazek, otevien¢ho
a polootevieného typu. Otazky klasifikovaly, zda adolescenti konzumuji potravinové
dopliiky s obsahem kofeinu, dale popisovaly miru konzumace potravin a urcovaly
konkrétni zdroje kofeinu. Nejprve byla provedena pilotaz s 15 respondenty
- studentkami Jihoceské univerzity zdravotné socialni fakulty, oboru Porodni asistence.
Na zakladé subjektivniho dojmu respondentek byly otazky mirné upraveny
a zjednoduseny. Poté bylo spusténo findlni dotaznikové Setfeni. Tisténé dotazniky
vypliovali studenti a studentky stfedni zdravotnické Skoly, studenti stfedni Skoly
strojni, dale studentky zdravotné socialni fakulty. Po dohod¢ s kantory jsem se
zucastnila vyucovacich hodin a tak jsem byla u vypliiovani pfitomna anebo byly
dotazniky vyplnény v dob¢ piestdvek a osobniho volna studenti. Do vyzkumu se
zapojili i moji pratelé, kamaradi, rodinni pfislusnici a spolupracovnici spadajici do
kategorie adolescent(l. Casové se doba pro vypInéni pohybovala okolo 5-10 minut.

Prezen¢né poskytnutych, rozdanych a vyplnénych dotaznik bylo 300 ks. Mira
navratnosti u té€chto dotaznikii byla 100%. Online formou bylo vyplnéno 120
dotazniki. U online formy dotazniku nelze navratnost ur¢it, vzhledem k tomu, Ze byl
dotaznik prezentovan nedirektivni formou.

Hodnoceni a vysledky dotaznikového prizkumu byly zpracovany prostfednictvim
software Microsoft Excel 2010. Zastoupeni jednotlivych odpovédi respondenti bylo
vyjadfeno procentudlné a zaokrouhleno na celé¢ hodnoty. U otazek, kde bylo mozné
odpovédét vice moznostmi, jsou vysledky hodnoceny pouze pocetné, nikoli

procentudlné.
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3.5 Charakteristika souboru

Experimentalni soubor zahrnoval 420 probandt ve véku 16 az 24 let. Z celkového
poctu bylo 295 Zen a 125 muzi. VEkové sloZzeni bylo 16 let (7,1%), 17 let (13,1 %),
18 let (30 %), 19 let (18,1 %), 20 let (3,6 %), 21 let (13,3 %), 22 let (3,3 %), 23 let
(3,8 %) a 24let (7,6 %). Hranice byly rozdéleny vlivem vysledkt vyzkumu tak, aby
byli probandi v daném intervalu zastoupeni zhruba stejné. Vyzkumny soubor tvofilo

nejvice probandt ve véku 18 let.

3.6 Organizace experimentalniho Setieni

Po nastudovani odborné literatury a zdroji jsem v lednu 2013 sestavila dotaznik.
Dotaznik vlastni konstrukce byl strukturovan tak, aby byl snadno srozumitelny,
konkrétni a ¢asov€ nenaro¢ny pro uréenou vékovou kategorii. Efektivita dotazniku byla
ovéfena pilotnim vyzkumem. Nésledné na zaklad¢ pilotniho Setfeni byl dotaznik
upraven do finalni podoby a také preveden do online formy. V mésici Gnoru bylo
provedeno findlni dotaznikové Setfeni. Dotaznik byl distribuovan roznaskovou formou
do vybranych stiednich a vysokych Skol. Dotaznik mohli také probandi vyplnit na
webovém portalu survio.com, dale prostfednictvim elektronické posty a na socialni siti

Facebook. Ziskané udaje jsem v dubnu a kvétnu zpracovavala v programu Microsoft
Office Excel 2010.
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4 VYSLEDKY
Tabulky shrnuji veSkeré vysledky z vyhodnocenych dotaznikd. Odpovédi jsou

uvedeny jak pocetné, tak 1 v procentudlnim zastoupeni. Grafy vizualné¢ zndzornuji

procentudlni celkové zastoupeni odpovédi, poté odpovedi u Zen a zvlast’ muzi.

Otazka ¢. 1: Jaké je VaSe pohlavi?

Tab. ¢. 1: Pocet respondentii

Pocet respondentu
Pocet v %
Zena 295 70,2%
Muz 125 29,8%
Celkem 420 100%

zdroj: vlastni vyzkum

Graf'¢.1: Pocet respondentii
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zdroj: vlastni vyzkum

V ramci dotaznikového Setfeni bylo rozdano 420 dotaznikt, které vyplnilo 295 zen

(70,2 %) a 125 muzii (29,8 %).
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Otazka ¢. 2: Jaky je Vas vék?

Tab ¢. 2: Vek respondenti

Vék
Celkem Zeny Muzi
Pocet v% Pocet v% Pocet v%
16 let 30 71% 21 71% 9 7,2%
17 let 55 13,1% 37 12,5% 18 14,4%
18 let 126 30% 91 30,8% 35 28%
19 let 76 18,1% 52 17,6% 24 19,2%
20 let 15 3,6% 8 2,7% 7 5,6%
21 let 56 13,3% 41 13,9% 15 12%
22 let 14 3,3% 9 31% 5 4%
23 let 16 3,8% 10 3,4% 6 4.8%
24 let 32 7,6% 26 8,8% 6 4.8%
zdroj: vlastni vyzkum
Graf ¢. 2: Vek respondentii
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zdroj: vlastni vyzkum

Vék v dotazniku byl koncipovan dle autora Macka (2005), ktery uvadi, Zze obdobi
adolescence lze povazovat az do veku 24 let. Vékova struktura probanda se pohybovala
od 16-24 let. Ve véku 16 let bylo 30 probandu (7,1 %), z toho 21 zen (7,1 %) a 9 muzt
(7,2 %). Ve véku 17 let bylo 55 probandi (13,1 %) z toho 37 Zen (12,5 %) a 18 muzi
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(14,4 %). Ve véku 18 let bylo 126 probandu (30 %), ztoho 91 Zen (30,8 %)
a 35 muzu (28 %). Ve véku 19 let bylo 76 probandu (18,1 %), z toho 52 zen (17,6 %)
a 24 muzu (19,2 %). Ve véku 20 let bylo 15 probandi (3,6 %), z toho 8 zen (2,7 %)
a 7 muzu (5,6 %). Ve véku 21 let bylo 56 probandu (13,3 %), z toho 41 zen (13,9 %)
a 15 muzi (26,8 %). Ve véku 22 let bylo celkem 14 probandi (3,3 %), z toho 9 Zen
(64,3 %) a 5 muza (12 %). Ve veéku 23 let bylo 16 probandu (3,8 %), z toho 10 Zen
(3,4 %) a 6 muzu (4,8 %). Ve veku 24 let bylo celkem 32 probandi (7,6 %), z toho
26 zen (8,8 %) a 6 muzu (4,8 %).

Otazka €. 3: Jaké je VaSe nejvyssi dosaZené vzdélani?

Tab. ¢. 3 Nejvyssi dosazené vzdelani

Vzdélani
celkem Zeny muzi
Pocet v % Pocet v % Pocet v %
Zakladni 252 60% 171 58% 81 64,8%
Vyuéeny 19 4,5% 15 5,1% 4 3,2%
Vyuceny s maturitou 9 2,1% 5 1,7% 4 3,2%
Stredoskolské 105 25% 78 26,4% 27 21,6%
Vyssi odborné 4 1% 2 0,7% 2 1,6%
Vysokoskolské 31 74% 24 8,2% 7 5,6%

zdroj: vlastni vyzkum

Graf ¢. 3: Nejvyssi dosazené vzdelani

Vzdélani

zdroj: vlastni vyzkum
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Nejveétsi Cast z dotdzanych probandt tvorili lidé se zdkladnim vzdélanim-
252 probandid (60 %), znichz bylo 171 Zzen (58 %) a 81 muzu (64,8 %).
Poté nasledovali stiedoskolsky vzdélani lidé- 105 probandd (25 %), z nichz bylo
78 zen (26,4 %) a 27 muzi (21,6 %), tieti nejpocetnéjsi skupinou byli
s vysokoskolskym vzdélanim- 31 probandu (7,4 %), z nichz bylo 24 Zen (8,2 %)

a 7 muzu (5,6 %). Zbylé moznosti se pohybovaly v rozmezi 1- 4,5 %.

Otazka €. 4: Jaky je Vas zaméstnanecky pomér?

Tab. ¢. 4: Zaméstnanecky pomeér

Zaméstnanecky pomér
Celkem Zeny Muzi
Pocet v% Pocet v % Pocet v %
Student/ka 337 80,2% 257 87,1% 80 64%
Zaméstnany/na 38 9,1% 15 5,1% 23 18,4%
Zaméstnavatel/ka 9 2,1% 1 0,3% 8 6,4%
Nezaméstnany/na 3 0,7% 1 0,3% 2 1,6%
Jiné- OSVC 7 1,7% 2 0,7% 5 4,0%
Jiné-prace pfi studiu 26 6,2% 19 6,4% 7 5,6%
zdroj: vlastni vyzkum
Graf ¢. 4: Zamestnanecky pomer
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zdroj: vlastni vyzkum
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Nejpocetnéjsi skupinou z dotazanych probanda tvorili studenti 337 (80,2 %),
Z nichz bylo 257 zen (87,1 %) a 80 muzli (64 %). Druhou nejpocetné;jsi skupinou byly
osoby zaméstnané v poc¢tu 38 osob (9,1 %), z ¢ehoz bylo 15 zen (5,1 %) a 23 muzl
(18,4 %). Nasledovalo 26 probandi (6,2 %), ktefi pracuji pii studiu, z nichZ bylo
19 Zen (6,4 %) a 7 muza (5,6 %). 9 probandi (2,1 %) se na trhu prace uplatiuji jako
zaméstnavatelé, z ¢ehoz bylo 8 muzii (6,4 %) a jedna Zena (0,3 %). Jako OSVC pracuje
celkem 7 osob (1,7 %), z ¢ehoz bylo 5 muzi (4,0 %) a dvé zeny (0,7 %).
Nejmén¢ pocetnou skupinou byly osoby nezaméstnané (0,7 %), z nichz byla jedna Zena

(0,3 %) a dva muzi (1,6 %).

Otazka ¢. 5: Pijete kavu?

Tab. ¢. 5: Konzumace kavy (1 salek = 200ml napoje)

Konzumace kavy
Celkem Zeny Muzi

Pocet v % Pocet v % Pocet v %
Nepiji- nechutna 52 12,4% 20 6,8% 32 25,6%
Nepiji- neni zdrava 21 5% 17 5,8% 4 3,2%
Nepiji-nevim proé 14 3,3% 3 1% 1 8,8%
1x za mésic a méné 24 57% 15 5,1% 9 7,2%
Denné 1-2 salky 103 24,5% 85 28,8% 18 14,4%
Denné 2-3 salky 55 13,1% 44 15% 11 8,8%
Denné 3-4 salky 13 3,1% 11 3.7% 2 1,6%
Denné, vice jak 4 Salky 10 2,4% 6 2% 4 3,2%
Tydné 1-2 Salky 28 6,7% 13 4,5% 15 12%
Tydné 2-3 Salky 27 6,4% 23 7,8% 4 3.2%
Tydné 3-4 Salky 18 4,3% 15 5,1% 3 2,4%
Tydné, vice jak 4 salky 12 2,9% 10 3,4% 2 1,6%
Mésicné, 1-2 salky 14 3,3% 12 4,1% 2 1,6%
Mésicné, 2-3 salky 16 3,8% 13 4,4% 3 2,4%
Mésicné, 3-4 salky 8 1,9% 6 2% 2 1,6%
Mésicné, vice jak 4 salky 5 1,2% 2 0,7% 3 2,4%

zdroj: vlastni vyzkum
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Graf ¢. 5. Konzumace kavy
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zdroj: vlastni vyzkum

333 probandu (79,3 %) zcelkového poctu 420 probandi konzumuje kavu.
Na dotaz, zda adolescenti piji kavu a v jakém mnozstvi, odpovédéla nejpocetnéji
skupina osob, ktera pije 1-2 salky kavy denné — 103 osob (24,5 %). Z nichz bylo 85 Zen
(28,8 %) a 18 muzli (14,4 %). Dalsi nejpocetnéjsi skupinou, co pije kavu, jsou
adolescenti, ktefi konzumuji 2-3 Salky kavy denné — 55 osob (13,1 %), z nichz bylo
44 7en (15 %) a 11 muza (8,8 %). Celkem 10 osob (2,4 %) pije vice nez 4 salky kavy
denné. Zbytek probandii konzumuje kavu nékolikrat do tydne, do mésice i méné.
Celkem 87 osob (20,7 %) ze vSech adolescentll, kdvu nepije a nejcasteji z diivodu,
ze jim kéva nechutnd — 52 probandi (12,4 %), z nichZ bylo 20 Zen (6,8 %) a 32 muzl
(25,6 %). Dale nekteii adolescenti kavu nepiji z divodu, Ze je kava nezdrava - 21 0sob

(5 %) anebo adolescenti jednoduse neveédéli, pro¢ kavu nepiji - 14 osob (3,3 %).
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Otazka ¢. 6: Jakou kavu obvykle pijete?

Tab. ¢. 6: Oblibena kava

Oblibena kava
Zeny Muzi Celkem
Espresso 56 31 87
Prekapavanou 28 16 44
Caffe Latte 86 49 135
Cappuccino 45 14 59
Tureckou kavu 24 32 56
Instantni kavu 75 61 136
Jina- rozpustna s mlékem 9 5 14
Jina- ledova kava 5 1 6
zdroj: vlastni vyzkum
Graf. ¢. 6: Oblibenad kava
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zdroj: vlastni vyzkum

Tato otazka zachycuje oblibenost jednotlivych druht kavy. V této otazce probandi
mohli uvést vice odpovédi. Celkové nejoblibenéjsim druhem kavy je u 136 osob kava
instantni, ktera je popularni u Zen (uvedlo 75 Zen a u 61 muzt). Tento druh napoje se
navic stal nejpreferovanéjSim druhem konzumované kavy u muzi. Druhou
nejoblibengjsi konzumovanou kavou je kava Caffe Latte kterou uvedlo 135 probandii
a je také nejcastéji konzumovanou kavou zen (86 odpovédi), tento druh kavy uvedlo

49 muzt. Dal§im druhem casto konzumované kavy je Espresso (celkem 87 odpovédi).
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Ostatni druhy kavy jsou zastoupeny v mensi mite. Kava typu Cappuccino byla uvedena
59 x a konzumuyji ji pfevazné zeny (uvedlo 45 zen a 14 muzi). Turecka kava, ktera byla
Vv minulosti velmi oblibena, byla uvedena v poctu 56 odpovédi a konzumuji ji pievazné
muzi (uvedlo 32 muzi a 24 zen). V odpovédich byla uvedena i kava ledova
(6 odpovedi) a kdva rozpustna s mlékem (14 odpovédi), tyto druhy konzumované kavy

probandi uvedli mimo nabidku odpovédi.

Otazka €. 7: Pijete kolové napoje?

Tab. ¢. 7. Konzumace kolovych napojii (1 baleni = 0,5 [ napoje)

Konzumace kolovych napoji
Celkem Zeny Muzi

Pocet v % Pocet v % Pocet v%
Nepiji- nechutnaji 56 13,3% 48 16,3% 8 6,4%
Nepiji- nezdravé 19 4,5% 12 4,1% 7 5,6%
Nepiji- moc sladké 12 3% 9 3,1% 3 2,4%
Nepiji- nevim pro¢ 2 0,5% 0 0% 2 1,6%
1x za mésic a méné 59 14,0% 42 14,2% 17 13,6%
Denné 0,5-11 17 4,0% 12 4,1% 5 4%
Denné 1-2| 6 1,4% 2 0,7% 4 3,2%
Denné, vice nez 21 4 1,0% 1 0,3% 3 2,4%
Tydné 0,5-1 42 10,0% 33 11,2% 9 7.2%
Tydné 1-2 31 7.4% 19 6,4% 12 9,6%
Tydné 2-3| 17 4,1% 12 4,1% 5 4%
Mésicné 0,5-1 69 16,4% 45 15,3% 24 19,2%
Mésicné 1-2I 58 13,8% 49 16,6% 9 7.2%
Mésicné 2 litry a vice 28 6,7% 11 3,7% 17 13,6%

zdroj: vlastni vyzkum
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Graf. ¢. 7: Konzumace kolovych napoji
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zdroj: vlastni vyzkum

Na tuto otazku odpovédelo celkem 89 probandii (21,2 %), ze kolové napoje nepiji.
Pievazné proto, ze jim kolové napoje nechutnaji (56 odpovédi- 13,3 %).
Druhym divodem pro¢ adolescenti kolové napoje nekonzumuji je, ze jsou kolové
napoje pfili§ sladké nebo nezdravé. 331 adolescenti (78,8 %) kolové napoje
konzumuje. Nejpocetnéjsi konzumaci kolovych napoji uvedli v 69 odpovédich (16,4
%) probandi, ktefi piji kolu v mnozZstvi 0,5 I — 1 1 mé&si¢né. Druhou nejpocetnéjsi
skupinou byli adolescenti, ktefi piji kolové napoje 1 x za mésic a méné€. Tuto moZznost
uvedlo 59 probandi (14,0 %). Tieti skupinou jsou konzumenti, ktefi piji 1-2 1 napoje
mesicné, tato odpoveéd’ byla uvedena 58 x (13,8 %). Zajimavé je, Zze 4 osoby (1,0 %),
piji kolu v mnozstvi 2 litrli denné a vice, tato skupiny probandii se vSak stala nejméné
pocetnou. Je ale zfejmé, ze toto velké mnozstvi koly konzumuji ptevazné muzi (2,4 %),
zeny procentualné pouze v 0,3 %. Muzi také prevazovali v denni konzumaci 1- 2 |
kolovych napoji. Tuto moznost uvedlo 3,2 % muzi a jen 0,7 % Zen. Denné 0,51 -1 |
kolovych napoji pije 17 probandt (4,0 %), z nichz jsou dle pohlavi 4 % muzi a 4,1 %

v

zen.
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Otazka €. 8: Ktery kolovy napoj je vas oblibeny?

Tab. ¢ 8: Oblibeny kolovy napoj

Oblibeny kolovy napoj

Zeny muzi celkem
Coca-Cola 148 78 226
Pepsi cola 36 26 62
Kofola 95 75 170
RC cola 26 18 44
Jina 0 0 0

zdroj: vlastni vyzkum

Graf ¢. 8: Oblibeny kolovy napoj
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Tato otazka uvadi oblibenost jednotlivych druhi kolovych napoji. Probandi mohli
uvadét vice odpoveédi. Nejoblibengjsim a nejpreferovanéjsim napojem kolového typu se
stala Coca-Cola. Byla uvedena v poctu 226 odpovédi. Konzumuje ji 148 Zen a 78
muzt.. Druhym nejoblibengjsim druhem kolového typu, je kofola v poctu 170

odpovédi. Kofola je oblibena u 95 Zen a 75 muzu. Pepsi kola a RC kola byla pocetné

méné zastoupena, oproti pfedchozim uvedenym népojim.
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Otazka ¢. 9: Pijete energetické napoje?

Tab. ¢ 9: Konzumace energetickych napojii (1 baleni = 300 ml)

Konzumace energetickych napoji

Celkem Zeny Muzi

Pocet v % Pocet v% Pocet v%
Nepiji- nechutnaji 48 11,4% 40 13,6% 8 6,4%
Nepiji- nejsou zdravé 21 5% 17 5,8% 4 3,2%
Nepiji-moc sladké 13 3.1% 3,1% 4 3,2%
Nepiji- drahé 4 1% 1% 1 0,8%
1x za mésic a méné 63 15% 51 17,3% 12 9,6%
Denné 1 baleni 9 2,1% 3 1% 6 4,8%
Denné 1-2baleni 3 0,7% 1 0,3% 2 1,6%
Tydné 1-2 bal. 42 10% 24 8,1% 18 14,4%
Tydné 2-3 bal. 20 4,8% 7 2,4% 13 10,4%
Mésic¢né1-2 bal. 84 20% 66 22,4% 18 14,4%
Mésicné 2-3 bal. 64 15,2% 49 16,6% 15 12%
Mésicné 4 a vice 49 11,7% 25 8,5% 24 19,2%

zdroj: vlastni vyzkum

Graf ¢. 9: Konzumace energetickych napojii
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V této otazce celkem 86 probandu (20,5 %) uvedlo, ze energetické napoje nepiji.
Nejcastéji z dvodu, Ze jim nechutnaji — 48 probandt (11,4 %). Dale jsou energetické
napoje piili§ drahé, velmi sladké nebo je konzumenti nepovazuji za zdravé. Celkem
334 probandu (79,5 %) konzumuje energetické napoje. Z ¢ehoz 84 probandu (20 %)
pije 1-2 baleni energetické napoje nekolikrat do mésice. 64 probandl (15,2 %) pije
2-3 energetické napoje do mésice a 63 probandil (15 %) piji energy ndpoje jednou
mésiéné a méné. Pouze 9 probandi konzumuje jeden energeticky napoj denné (2,1 %).
3 probandi (0,7 %) piji dokonce 1-2 baleni energetického napoje za den. 42 probandu
(10 %) pije 1-2 napoje tydné. Vysledky dle procentualniho zastoupeni ukazuji, ze
mirné ptevazuje oblibenost energy drinkli u muzd. Ve skupiné muzi je denni, tydenni
1 mésicni konzumace energetickych napoji vyssi, nez u Zen. Viz piiklad: 24 muzi
(19,2 %) mésicné vypije 4 energy drinky a vice, kdeZto stejné mnoZstvi napoje vypije

pouze 25 zen (8,5 %).

Otazka ¢. 10: Ktery energeticky napoj je vas oblibeny?

Tab. ¢. 10: Oblibeny energeticky napoj

Oblibeny energeticky napoj
Zeny Muzi Celkem

Shock 69 47 116
Semtex 41 24 65
Red bull 98 79 177
Burn 26 18 44
Monster 89 91 180
Jiny- Crazy Wolf 3 4 7

zdroj: vlastni vyzkum
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Graf ¢. 10: Oblibeny energeticky napoj

Oblibeny energeticky napoj

200 —
150
H Zeny
100 ..
H muZzi
50 ® celkem
0
Shock Semtex Red bull Burn Monster Jiny- Crazy

Wolf

zdroj: vlastni vyzkum

Nejvice konzumovanym energetickym napojem celkové, se stal Monster
(180 odpovedi). Druhym nejpreferovanéjsim energy napojem je Red Bull, konzumuje
ho 177 probandi. Napoj Shock byl uveden 116 x a zaujima tak tfeti misto v preferenci.
Dalsi uvedenym, ale pocetné méné zastoupenym napojem je Semtex (65 odpovédi),
poté nasleduje napoj Burn (uveden v 44 odpovédich). Posledni misto zaujima energy
drink Crazy Wolf (7 odpovédi). Dle pohlavi muzi uvedli jako nejoblibené;si
energeticky napoj Monster (uveden 91 x), poté Red Bull (uveden 71 x) a Shock (47 x).
Zeny uvedly jako nejoblibengji napoj Red Bull (98 x), poté Monster (89 x) a na tfetim
misté byl zaznamenan Shock (69 x uveden). Adolescenti v této otazce mohli uvést vice

odpovedi.
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Otazka €. 11: Pijete ¢aj?

Tab. ¢. 11: Konzumace caje (1 Salek = 200 ml)

Konzumace ¢aje

Celkem Zeny Muzi
Pocet v% Pocet v% Pocet v %
Nepiji- nechutna 23 5,5% 10 3,4% 13 10,4
1x za mésic a méné 19 4,5% 7 2,4% 12 9,6%
Kazdy den 1-2 salky 98 23,3% 73 24,8% 25 20%
Kazdy den 2-3 salky 49 11,7% 34 11,5% 15 12%
Kazdy den 3-4 salky 38 9,1% 30 10,2% 8 6,4%
Denné, vice jak 4 Salky 29 6,9% 20 6,8% 9 7.2%
Tydné 1-2 Salky 28 6,7% 16 54% 12 9,6%
Tydné 2-3 Salky 25 6% 20 6,8% 5 4%
Tydné 3-4 Salky 29 6,9% 22 7,5% 7 5,6%
Tydné, vice jak 4 $alky 34 8,1% 29 9,8% 5 4%
Mési¢né, 1-2 Salky 9 2,1% 2,4% 2 1,6%
Mésicné 2-3 salky 14 3,3% 3,1% 5 4%
Mésiéné 3-4 salky 16 3,8% 11 3,7% 5 4%
Mésiéné, vice jak 4 Salky 9 2,1% 7 2,4% 2 1,6%
zdroj: vlastni vyzkum
Graf. ¢. 11: Konzumace caje
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Pouze 23 0sob (5,5 %) uvedlo, Ze ¢aj nepiji, protoze jim nechutna. Z toho prevazné
muzim (13 respondentd- 10,4 %). Zbylych 397 probanda (94,5 %) uvedlo, ze caje
konzumuji. Nejvice odpovédi bylo zastoupeno v poctu 98 probanda (23,3 %),
kteti uvedli, Ze piji ¢aj kazdy den 1-2 Salky. Tuto odpovéd uvedlo 73 Zen (24,8 %)
a 25 muzi (20 %). Déle 49 probandt (11,7 %) uvadi konzumaci 2-3 $alkt ¢aje denné.
Tento Udaj se tyka 34 zen (11,5 %) a 15 muzi (12 %). Dle pohlavi je nejcastéji u zen
¢aj konzumovan v mnozstvi 1- 2 salkii denné. Muzi shodné nejcastéji konzumuji Caj

1 -2 x denné.

Otazka €. 12: Jaky je vas oblibeny ¢aj?

Tab. ¢.: 12 Oblibeny caj

Oblibeny ¢aj
Zeny Muzi Celkem
Cerny 69 45 114
Zeleny 81 31 112
Bily 21 11 32
Ovocny 113 61 174
Jiny- Bylinny 28 17 45
Jiny Rooibos 8 4 12
Jiny- matovy 14 3 17

zdroj: vlastni vyzkum

Graf. ¢.: 12 Oblibeny caj
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Nejvice oblibenym ¢ajem celkové se stal ¢aj ovocny (174 odpovédi), Zeny uvedly
tento ¢aj v poctu 113 odpovédi, muzi ho uvedli 61 x. Dalsim popularnim ¢ajem je Caj
¢erny (celkem 114 odpovédi) a nasledné ¢aj zeleny (celkem 112 odpovédi). Bily caj
byl uveden 32 X, v odpovédi jiné se objevily druhy ¢aju jako rooibos (12 x uveden),
bylinny ¢aj (45 x uveden) a matovy ¢aj (17 x uveden). Dle pohlavi lze fici, zZe je
nejoblibenéj$im cajem u Zen ovocny €aj (113 x), poté zeleny (81 x) a nasledné Cerny
(69 x). Muzi nejradéji konzumuji ¢aj ovoceny (61 x), poté Cerny (45 x) a zeleny (31 X).

V této otazce bylo mozné uvadeét vice odpovedi.

Otazka ¢. 13: Uzivate dopliiky stravy s obsahem kofeinu? (Tablety guarany,
kofeinové tablety, ty€inky s obsahem kofeinu, Zvykacky aj.).

Tab. ¢. 13: Konzumace energetickych doplnku stravy

Konzumace energetickych dopliki
Celkem Zeny Muzi
Pocet v % Podet v % Podet v %
Neuzivam 320 76,20% 237 80,30% 83 66,40%
1-2 x denné 28 6,60% 15 5,10% 13 10,40%
2-3 x denné 6 1,40% 4 1,40% 2 1,60%
1-2 x tydné 19 4,50% 13 4,40% 6 4,80%
2-3 x tydné 13 3,10% 7 2,40% 6 4,80%
1 x mésicné a méné 5 1,20% 3 1,00% 2 1,60%
1-2 x mésicné 8 1,90% 4 1,40% 4 3,20%
2-3 x mésicné 12 2,90% 7 2,40% 5 4,00%
Vice, jak 4 x mési¢né 9 2,10% 5 1,70% 4 3,20%

zdroj: vlastni vyzkum
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Graf. ¢. 13: Konzumace energetickych doplikii stravy
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zdroj: vlastni vyzkum

Celkem 320 osob (76,2 %) dopliky stravy s obsahem kofeinu neuziva, tedy
pievazna vétSina. 100 probandi (23,8 %) vsak uvedlo, ze jsou tyto preparaty soucasti
jejich dietniho rezimu. Z ¢ehoz je 58 Zen (58 %) a 42 muzi (42 %). 28 probandi
(6,6 %) konzumuje tyto preparaty 1-2 x denné. Z ¢ehoz je 15 zen (5,1 %) a 13 muzl
(10,4 %). Poté 1-2 x tydn&, konzumuje dopliky stravy 19 respondentt (4,5 %). Z nichz
je 13 zen (4,4 %) a 6 muzu (4,8 %).

Otazka €. 14: Které z dopliikii s obsahem kofeinu vyhledavate?

Tab. ¢. 14: Vyhledavané doplnky stravy s obsahem kofeinu

Doplriky stravy s obsahem kofeinu
Zeny Muzi Celkem
Kofein K 14 14 28
Caffeine active 4 5 9
Guarana 13 9 22
Tyéinky shock 16 12 28
Energit 23 17 40
Jiny- zvykacky 7 11 18

zdroj: vlastni vyzkum
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Graf'¢. 14: Vyhledavané doplnky stravy s obsahem kofeinu
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zdroj: vlastni vyzkum

Nejvice preferovanym doplitkem stravy s obsahem kofeinu jsou tablety Energit
(uvedeno 40 x), poté jsou shodné oblibené tycinky Shock a Kofein K (uvedeno 28 Xx).
Déle je v poctu 22 odpovédi uvedena Guarana. Dalsi dopliky stravy jsou uvedeny
v menSim zastoupeni. Dle pohlavi jsou Energit tablety shodné¢ u muzii i1 Zen

nejoblibenéj$im preparatem. | v této otdzce bylo mozno uvést vice odpovédi.

Otazka €. 15: Za jakym ucelem pijete kavu, ¢aj, kolové napoje aj. ?

Tab. ¢ 15: Ucel konzumace kavy, caje, kolovych ndpojii, atd.

Uéel konzumace pochutin

Zeny Muzi Celkem
Oddaleni tnavy 105 38 143
Zvyseni vykonu 36 31 67
Zlepseni koncentrace 31 27 58
Snizeni stresu 26 12 38
Utiseni zizné 43 30 73
Zahnani hladu 41 15 56
Chutna Vam 86 56 142

zdroj: vlastni vyzkum
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Graf. ¢. 15: Ucel konzumace kavy, ¢aje, kolovych néapojii, atd.
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Adolescenti vyhledavaji kofeinové vyrobky pfevazné za ucelem oddaleni tnavy
(celkem 143 odpovédi). Dale je vyhledavaji pro jejich chutové vlastnosti
(142 odpovédi). Kofeinové napoje mohou také tisit Zizen, tato odpovéd’ byla uvedena
73 X. Tyto vyrobky jsou také adolescenty vyhledavany pro jejich schopnost zvysit
vykonnost (67 x uvedeno) a zlepsit koncentraci (58 x uvedeno). Jinym divodem pro
konzumaci téchto preparati a napoju je zahnani hladu (56 x uvedeno) a sniZeni stresu
(37 x uvedeno). Zeny nejéastéji konzumuji kofeinové vyrobky proto, Ze chtéji oddalit
unavu (105 x uvedeno), déle pro jejich chut'ové vlastnosti (86 x uvedeno) a potlacuji
diky nim zizen (43 x uvedeno). Muzi nejcastéji konzumuji tyto vyrobky z divodu, Ze
jim chutnaji (56 x uvedeno), poté jimi oddaluji inavu (38 x uvedeno) a zvysuji svou

vykonnost (31 x uvedeno). Tato otdzka méla moznost uvadét vice odpovedi.
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Otazka ¢. 16: Pokud vypijete vice kavy, ¢aje, kolovych napoji aj. potravin,

pocit’ujete néktery z téchto priznaku?

Tab. ¢. 16: Nezadouci ucinky

Nezadouci ucinky
Zeny Muzi Celkem
Zrychleny tep 42 21 63
Tres rukou 33 16 49
Paleni, zEervenani o¢i 21 13 34
Casté modeni 59 37 96
Nespavost 67 49 116
Buseni srdce 41 30 71
zdroj: vlastni vyzkum
Graf. ¢. 16: Nezadouct ucinky
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zdroj: vlastni vyzkum

Tato otdzka byla zamé&fena na subjektivni hodnoceni moznych nezadoucich ucinki
po konzumaci kofeinovych vyrobkd. Nejcastéji adolescenti uvadéli nespavost jako
nasledek po konzumaci kofeinu (116 odpovédi). Déle Casté moceni (96 odpovédi),
buseni srdce (71 odpovédi) a zrychleny tep (63 odpovédi). Déle také byl uveden ties
rukou (49 x) a paleni nebo zéervenani o¢i (34 x). Na tuto otazku také mohli probandi

uvést vice odpovedi.
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Otazka €. 17: Zaznamenal/a jste, kdyZ vynechate obvyklé uZivani pochutin (kava,
¢aj, energy drinky, dopliiky stravy, tablety, ty¢inky, pocit psychické ¢i jiné

zavislosti?

Tab. ¢. 17: Zavislost

Zavislost
Zeny Muzi Celkem
Ne 250 117 367
Ano- kava 38 1 49
Ano- zeleny ¢aj 1 3 14
zdroj: vlastni vyzkum
Graf. ¢. 17: Zavislost
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zdroj: vlastni vyzkum

| v této otazce mohli adolescenti subjektivné zhodnotit, zda jim kofeinové
preparaty navozuji pocity zavislosti. 367 probandi odpovédélo, ze nikoliv. Tuto
odpovéd’ uvedlo 250 Zen a 117 muzt. 49 adolescentd uvedlo, Ze pocit'uji zavislost na
kave, z nichz bylo 38 Zen a 11 muzi. DalSim uvedenym zdrojem zavislosti byl zeleny
¢aj, ktery byl zaskrtnut 14 x, ztoho u zen byl uveden 11 x, a u muzi 3 x.

I na tuto otazku mohli probandi uvést vice odpovédi.
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Otazka €. 18: Kde nejcéastéji pochutiny s obsahem kofeinu konzumujete (kava, ¢aj,

energy drinky, dopliiky stravy, tablety, ty¢inky,...)?

Tab. ¢. 18: Misto konzumace kofeinovych produktii

Misto konzumace
Zeny Muzi Celkem

Doma 139 48 187
Na schlizkach, navstévach 87 34 121
V praci 31 19 50
Ve skole 49 31 80
V restauracich 79 27 106
Pfi sportu 18 6 24
Cestovani 19 7 26
Jiné- ¢ajovna 2 6
Jiné- dymkarna 1

zdroj: vlastni vyzkum

Graf. ¢. 18: Misto konzumace kofeinovych produktii
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Nejcastéji konzumaci kofeinovych produkti adolescenti uvedli v domacim
prostiedi (187 X uvedeno), poté kofeinové produkty konzumovali na schizkach
(121 x uvedeno) a v restauracich (106 x uvedeno). Adolescenti také potvrdili
konzumaci produktd ve skole (80 x uvedeno), v praci (50 X uvedeno), pii sportu
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(24 x uvedeno) a cestovani (26 x uvedeno). Jinou alternativni odpovédi byla uvedena

¢ajovna (6 x uvedeno) a dymkarna (1 x uvedeno). Na tuto otazku bylo mozno uvést

vice odpovédi.

Otazka ¢. 19: Jakym zpisobem se Vam dostaly kofeinové pochutiny a doplilky

stravy do povédomi ?

Tab. ¢. 19: Podnét ke konzumaci pochutin

Podnét ke konzumaci
Zeny Muzi Celkem
0Od rodi¢t 124 31 155
Od sourozenct 41 26 67
Pratel 68 35 103
Spolupracovniki 19 16 35
Z reklamy 37 13 50
Jiné- nevim 19 4 23
Jiné- vlastni viile 15 10 25

zdroj: vlastni vyzkum

Graf. ¢. 19: Podnét ke konzumaci pochutin
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Celkem 155 probandu ziskalo prvni zkusenosti, informace a podnét ke konzumaci
kofeinovych vyrobkl od rodict. 103 probandi se dozvédélo o produktech s obsahem
kofeinu od pratel, 67 nactiletych od sourozenct, 50 probanda z reklamy a 35 probandi
od spolupracovnikti. Dal$imi odpovéd'mi bylo uvedeno, ze adolescenti konzumuji
kofeinové pochutiny z vlastni vile (25 odpovédi). 23 probandi Si neni védomych,
z jakého popudu zacali pochutiny konzumovat. Na tuto otdzku bylo mozno uvést vice

odpovedi.

Otazka ¢. 20: Kde tyto pochutiny nejéastéji kupujete?

Tab. ¢. 20: Misto ndakupu pochutin

Misto nakupu
Zeny Muzi Celkem
Ve skole 128 61 189
V praci 30 28 58
Restauraci 79 43 122
Obchodnich fetézcich 131 49 180
Kavérnach, €ajovnach 49 9 58
Specializovanych prodejnach 13 7 20

zdroj: vlastni vyzkum

Graf. ¢. 20: Misto nakupu pochutin
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NejcastéjsSim mistem ndkupu kofeinovych produkti je skola (189 odpovédi),
druhou uvedenou odpovédi jsou obchodni fetézce (180 x uvedena) a restaurace
(122 x uvedena). Shodn¢ 58 odpovédi uvadi jako misto nakupu kavarny, ¢ajovny a také
nakup v zaméstnani. 20 odpovédi uvadi specializované prodejny. I na tuto otazku

mohli adolescenti uvést vice odpoveédi.

Otazka ¢. 21: Povazujete konzumaci kofeinovych pochutin, jako soucast Vaseho

Zivotniho stylu?

Tab. ¢ 21: Soucdst Zivotniho stylu

Soucast zivotniho stylu
Zeny Muzi Celkem
Podet V% Pocet v % Pocet v %
Ano 69 234% 37 29,6% 106 25,2%
Ne 179 60,7% 59 47,2% 238 56,7%
Nevim 47 15,9% 29 23,2% 76 18,1%

zdroj: vlastni vyzkum

Graf ¢. 21: Soucast Zivotniho stylu
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V této otazce adolescenti uvadeli, zda patii konzumace kofeinovych pochutin do
jejich osobniho zivotniho stylu. Celkem 238 osob (56,7 %) odpovédélo, ze nikoliv.
106 osob (25,2 %) potvrdilo, Ze kofeinové produkty jsou soucasti jejich zivotniho stylu.
76 adolescenti (18,1 %) o této moznosti nevi. Je zajimavé, ze 37 muzi (29,6 %)

uvedlo, ze patii kofein do jejich Zivota, kdezto Zen bylo jen 69 (23,4 %).

Otazka ¢. 22: Je podle vaseho nazoru kofein zdravi Skodlivy?

Tab. ¢ 22: Skodlivost kofeinu

Zeny Muzi Celkem
Pocet v% Pocet v% Pocet v%
Ano, i v mensim mnozstvi 63 21,4% 22 17,6% 85 20,2%
Ano, ve vétSim mnozstvi 11 37,6% 56 44.8% 167 39,8%
Ne 82 27,8% 34 27,2% 116 27,6%
Nevim 39 13,2% 13 10,4% 52 12,4%

zdroj: vlastni vyzkum

Graf. ¢. 22: Skodlivost kofeinu
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Celkem 167 probandu (39,8 %) se domniva, Ze je kofein skodlivy pouze ve vétsim
mnozstvi. Tuto sprdvnou odpovéd uvedlo 111 zen (37,6 %) a 56 muzl (44,8 %).
85 probandil (20,2 %) uvedlo, Ze je Skodlivy 1 v menS$im mnozstvi, Zeny tuto odpoved’
uvedly 63 x (21,4 %) a muzi 22 x (17,6 %). Celkem 116 probandi (27,6 %)
se domniva, Ze kofein nema vliv na lidské zdravi (27,8 % Zen a 27,2 % muzd).
52 probandi (12,4 %) nevi o mozném ovlivnéni kofeinu na lidské zdravi. Z prizkumu
tak vychazi, ze adolescenti maji dobré ponéti o0 mozném nezadoucim ucinku kofeinu na

lidské zdravi.
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5 DISKUZE

1. Odborna otazka: Piedpoklidim, Ze nejpreferovanéjsim zdrojem kofeinu

u adolescentii je kava.

Pro ovéfeni odborné otdzky jsem musela analyzovat otazky ¢. 5. Pijete kavu?, ot. ¢. 7.
Pijete kolové napoje?, ot. ¢. 9. Pijete energetické napoje?, ot. ¢. 11. Pijete caj?, ot. C.
13. Uzivate dopliiky stravy s obsahem kofeinu? A otdzku ¢. 16. Jaky je vas oblibeny

caj?

Tabulka ¢. 23: Nejpreferovanejsi zdroj kofeinu

celkem %
kava 333 79,3 %
Caj éerny, zeleny a bily, rooibos 179 42,6 %
kolové napoje 331 78,8 %
energetické napoje 334 79,5 %
doplriky stravy 100 23,8 %

zdroj: vlastni vyzkum

Graf ¢. 23: Nejpreferovanéjsi zdroj kofeinu
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zdroj: vlastni vyzkum
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Z celkového poctu 420 probandi (100 %) a uvedenych odpovédi jsem vyhodnotila
tento vysledek: Analyza nepotvrdila predpoklad, Ze nejoblibengj$im a nejuzivanéjsim
zdrojem kofeinu je kava (79,3 %). Tento piedpoklad jsem si zadala na zakladé zjisténi,
ze se rocn¢ vyprodukuje pét milioni tun kavy, coz ji fadi v mezinarodnim obchod¢ na
druhé misto za naftu. Celosvétoveé se ro¢né vypije vice nez 400 miliard $alk kéavy.
Kavu konzumuje vice nez 108 milioni Americ¢and, ktefi rocn¢ za tento ndpoj utrati
18 miliard dolar. American v priméru denné vypije tii Salky kavy, coz déla ptiblizné
1 100 salkt kavy na osobu za rok. Podle umirnénych odhadii mize byt az u tficeti
procent Ameri¢ant piijem kofeinu za den vyssi nez 500 mg (nejpopularnéjsi droga
2013 online).

Vezmeme-li v potaz nejpocetnéjsi skupinu adolescenti (24,5 %), kteti piji
v pruméru 1-2 $alky kavy denné (1 Salek = 200 ml kavy, 100 ml ¢erné kavy = 80 mg
kofeinu), je konzumace kavy u adolescentl spiSe primérna. Domnivam se, Ze by ale
bylo vhodné provést podrobné&jsi analyzu konzumace kavy. Mnozstvi kofeinu se méni
V typu kadvovych zrn, druhu pfipravované kavy, mnohdy zéalezi na ptipravé a velikosti
Salku. Dle Krejciho (2000), byla vroce 1991 Svétovou zdravotnickou organizaci
provedena studie zabyvajici se riziky vzniku rakoviny. Studie byla provedena
v tehdej$im Zapadnim Némecku, Finsku, Svycarsku a bylo zjisténo, Ze kava je v t&chto
zemich nejoblibenéj$Sim napojem, dle odhadu vypili obyvatelé téchto stati v priméru
600 ml kavy denn¢ a kava tak patfila mezi jejich hlavni zdroje vody, tento idaj mne
také zaujal.

Celkove nejpreferovanéjsim zdrojem kofeinu se staly energetické napoje (79,5 %).
Procentualné je vysledek vSak velmi té€sny a lze fici, Ze kava také patfi mezi
nejuzivanéj$i kofeinové ndpoje u adolescentli. Na zdkladé¢ tohoto vysledku jsem
provedla dalsi mensi prizkum- rozhovor s nékolika probandy. Ti mi potvrdili fakt,
7e konzumuji energetické napoje piedevsim o vikendu a ve dnech odpocinku, protoze
se chodi pobavit na diskotéky, do restauraci a no¢nich barti. Spotifeba se v téchto dnech
zvySovala V souvislosti s tim, Ze adolescenti potiebuji ,,dobit energii*‘, chtéji se
rozptylit, zazit legraci nebo jim prosté chutna kombinace energy drinkt a alkoholu.

Energetické napoje vSak v sobé skytaji velké mnozstvi nezadoucich latek a mohou
negativné ovliviiovat zdravi ¢lovéka. Podle vyzkumi byl u v€kové skupiny 16 az 24 let

zjistén vcelku rapidni ndrdst konzumace energetickych drinki, takovéto néapoje
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konzumuje celych 73 % mladych lidi oproti 31 % v 60. letech minulé¢ho stoleti.
Nebezpeci skytajici se v téchto napojich je potvrzeno faktem, Ze nékteré zemé EU
pozaduji zakazat prodej energetickych napojii obsahujicich alkohol a také uzakonéni
povinnosti uvadét na obalech energetickych napoji varovani pied kombinaci
s alkoholem. Naptiklad v USA ve stat¢ Washington byly po incidentu na univerzitni
zabave stazeny z trhu energetické napoje kombinované s alkoholem a jejich prodej byl
zakdzan (Energetické napoje 2013 online). Jak wuvadi Rumova (2011)
ve Svédsku a Irsku byly vysetfovany ptipady smrti mladych lidi, jejiZ pti¢inou bylo
pravdépodobné predavkovani energetickymi napoji. V Dansku a Francii je Red Bull
dokonce vedeny jako 1é¢ivo a 1ze ho koupit jen v 1ékarnach.

Bezprostiedné po kaveé je nejvyssi spotieba kolovych napoju (78,8 %). Alarmujici
pro mne byly tdaje uvedené Magazinem zdravi, v ¢lanku nejpopularnéjsi droga:
Limonady sycené kysli¢nikem uhli¢itym predstavuji vice nez 27 % spotieby napoju
v USA. V roce 1997 utratili Ameri¢ané vice nez 54 miliard dolar za nakup limonad.
Po pievedeni na osobu, se ro¢né jedna o ekvivalent 576 plechovek na kazdého muze,
Zenu 1 dité. Pétina batolat konzumuje limonadu kazdy den, téméf polovina déti ve véku
od Sesti do jedenacti let vypije denné néco pres tii dcl limonady. Spotieba
u dospivajicich je nejvyssi, Ctvrtina teenagerd vypije denné skoro tii plechovky
limonady (nejpopularnéjsi droga 2013 online).

Cetnost piti ¢ajii obecné byla nejvyssi, aje konzumuje 397 adolescentii (94,5 %),
avsak v nejvetsi mite piji adolescenti v mé studii ¢aje ovocné (neobsahuji kofein), poté
cerné a zelené. Pro nezkresleny vysledek v konzumaci kofeinovych produktt jsem
vybrala pouze Caje s obsahem kofeinu- Cerny caj, zeleny ¢aj, bily ¢aj a rooibos
(42,6 %). Dle n&kterych studii, v evropském srovnani patii Cesi spotiebou 270 az 280
gramil na hlavu za rok jiz k nadprimérnym konzumentlim, coZ nas fadi na Uroven
Némct & Belgicani. V CR se spotieba Gaje navic stale zvysuje. Piti kvalitniho
sypaného ¢aje je u nas pifjemnou souéasti kazdého dne (Cerny &aj 2008 online).

Nejméné popularni jsou dopliiky stravy s obsahem kofeinu, které pravidelné uziva
100 probandu (23,8 %). NejoblibenéjSim doplitkem tohoto typu jsou tablety Energit.

Domnivam se, Ze nejveétsim rizikem v konzumaci produkti obsahujicich kofein
je jejich mozny kumulativni ucinek. Mnoho lidi si neuvédomuje, kolik kofeinu

doopravdy poziva. Obsah kofeinu v napojich a doplicich stravy mnohdy neni na
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obalech vyrobkl uveden nebo je tento udaj nepravdivy. Tento jev se objevuje napiiklad
u energetickych napoji, kde hodnoty Casto neodpovidaji skutec¢nosti. Mnohdy se také
kofein nachazi v produktech, kde bychom ho nehledali, napiiklad v Zelatinovych
bonbonech nebo smeési ofechli. Je tak velmi pravdépodobné, Ze po poziti vyrobki
se mnozstvi kofeinu nascitd, v disledku toho mtze dojit k vaznym zdravotnim potizim.
Myslim si, Ze by bylo vhodné, aby vSichni vyrobci népojii a potravin, kteti do svych
produktt kofein pfidavaji, méli za povinnost uvadét piesné hodnoty kofeinu na svych
vyrobcich. Taktéz je rozumné zvazit, zda je nutné kofein davat 1 do produkta, které
slouzi k bézné konzumaci, ptikladem mohou byt susenky, zmrzlina a mlé¢né vyrobky.
Instituce, které maji kompetence ke kontrolni ¢innosti, by mély vést piisny dozor nad
obsahem kofeinu v potravinach a napojich. V ptipadé pochybeni a poruseni bezpecné
hranice by méli byt vyrobei vysoce finanéné sankcionovani. To je dle mého nazoru
podstatnd mozna ochrana pfed moznym poskozenim zdravi, v disledku poziti velkého
mnozstvi kofeinu. Dal§im znaénym preventivnim opatienim je déti a mladistvé
vzdélavat a informovat o nebezpeci konzumace kofeinovych napojt a doplnkd stravy
v hodinach vychovy ke zdravi, prvouce ¢i rodinné vychové. Hlavni roli v prevenci
poskozeni zdravi v disledku nadmiry konzumace kofeinu vsak piebiraji rodice. Ti jsou

prvnimi Ciniteli, ktefi pfivadi a dodavaji kofein do stravy déti a adolescentd.
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2.0dborna otazka: Predpokladim, Ze vétSina adolescentit konzumuje kavu

s obsahem kofeinu kaZdy den.

Pro ovéteni odborné otazky jsem musela analyzovat otazku ¢. 5. Pijete kavu?, ot. ¢. 6.

Jakda je vase oblibend kava?.

Tabulka ¢ 24: Cetnost piti kavy u konzumentii

pocet %
denné 181 54,4
tydné 85 255
mésiéné 67 20,1

zdroj: vlastni vyzkum

Graf ¢ 24: Cetnost piti kavy u konzumentii
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Do analyzy jsem zahrnula vS§echny moznosti z odpovédi ,, ano’” U otazky €. 5, bez
ohledu na mnoZzstvi konzumovanych napoji. Otazka ¢. 6 mi byla kontrolni otdzkou,
zda je moznost, ze by adolescenti pili bezkofeinovou kavu. Tato varianta se
nepotvrdila. Z celkového poctu 333 odpovédi (100 %) bylo uvedeno, ze 181 probanda
(54,4 %) pije kavu kazdy den. Dale 85 probandu (25,5 %), pije kavu nékolikrat do
tydne. A 67 probanda (20,1 %) pije kavu nékolikrat mési¢né. Tento predpoklad byl
tedy potvrzen.
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3. Odborna otazka: Predpokladdim, Ze adolescenti konzumuji potraviny a ndpoje

s obsahem kofeinu, piedevsim za ucelem odddleni tinavy.

Pro ovéteni odborné otazky jsem musela analyzovat otazky €. 15. Za jakym ucelem

pijete kavu, caj, kolové napoje aj. ?

Tabulka ¢ 25: Ucel konzumace kofeinovych pochutin adolescenty

Ugel konzumace pochutin

Celkem %
Oddaleni Gnavy 143 24,8
Zvyseni vykonu 67 11,6
ZlepSeni koncentrace 58 10,1
Snizeni stresu 38 6,6
Utiseni zizné 73 12,7
Zahnani hladu 56 9,7
Chutna Vam 142 24,6

zdroj: vlastni vyzkum

Graf ¢ 25: Ucel konzumace kofeinovych pochutin adolescenty
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Celkovy pocet odpovédi na tuto otazku ¢ini 577 (100 %). Celkem 143 odpovédi
(24,8 %) potvrdilo, Ze adolescenti konzumuji kofeinové pochutiny za uc¢elem oddaleni
unavy. 142 adolescenti (24,6 %) uvadi, ze konzumuje kofeinové produkty z divodu
chutového prozitku. 73 odpovédi (12,7 %) potvrzuje, Ze Ize tyto dopliiky stravy pouzit
K utiSeni zizn¢. Dal$im ucelem je zvySeni vykonnosti u 67 probandi (11,6 %).
ZlepsSeni koncentrace uvedlo 58 adolescenti (10,1 %). Spotieba kofeinovych produktt
slouzi také k utiSeni hladu — 56 odpovédi (9,7 %). Posledni moZnosti uvedenou bylo
snizeni stresu vramci konzumace kofeinovych produktd — 38 probandu (6,6 %).
Tento piedpoklad se potvrdil. Adolescenti uzivaji dopliky stravy s obsahem kofeinu

predevsim k oddaleni tnavy.
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6 ZAVER

Ve své bakalatské praci jsem se zabyvala vyznamem kofeinu v dietnim rezimu
adolescentti. Cilem mé prace bylo zjistit zdroj pfijmu kofeinu u adolescenti a dale
stanovit Cetnost zapojeni kofeinu do diety adolescenti. Dale jsem se v praci zabyvala
jednotlivymi druhy kofeinovych vyrobkd, jejich dennim uzivanim a nejoblibenéjSim
produktem v daném druhu. Byly zde popsany také subjektivni nezadouci ucinky
jedinct po poziti vétsiho mnozstvi kofeinovych pochutin. Zjistila jsem také, ze nékteii
konzumenti vykazuji ur¢ity druh zavislosti na kavé nebo zeleném caji.

Teoreticka ¢ast prace se zabyva predstavenim kofeinu. Je zde popsdna obecna
charakteristika kofeinu a jeho fyzikaln¢ chemické vlastnosti, metabolismus kofeinu,
pfinos kofeinu pro organismus a mozné nezadouci vlastnosti a davkovani.
Druhym bodem bylo zmapovat vyskyt kofeinu v nejbéznéjsich rostlinach. U kazdého
prirodniho zdroje je popsdna morfologie rostliny, historie péstovani, chemické slozeni,
ptinos rostliny pro organismus a mozné davkovani, pfedavkovani a alternativni formy
uzivani této rostliny. Tietim stéZejnim bodem v teoretické Casti byl popis obdobi
adolescence. Zachytila jsem vyvojové zmény v tomto obdobi, vhodné vyzivové
a pohybové aspekty a doporuceni, které zajisti optimalni vyvoj a rozvoj jedince, zdravi
a silu. Prakticka cast obsahovala odborné otazky, byla zde popsana metodika vyzkumu
a zanalyzovany vysledky.

Népoje jsou nezbytnou soucasti nasi vyZivy, nejen soucasti naseho stolovani.
Jejich vyznam zavisi na druhu zvoleného népoje, jeho mnoZzstvi a ptipravé. Kava se
stala samoziejmou soucdsti naSeho bézného vSedniho dne, je vSak také zavérem
dobré kavy ocenime piitomnost hosta a jisté ho také potesime (Sedlackova 1999: 1).
K nejvétsim konzumentim kavy patii Svédové a Finové. Ameri¢ané spotiebuji
45 miliona liber kofeinu za rok, z toho tfi ¢tvrtiny piipada na kavu. V dennim mnozstvi
americané spotfebuji 200 mg kofeinu denné. Pfikladnym Samanem kéavy byl Voltaire,
ktery pil denné 72 §alkl kavy a byl schopny svou intoxikaci tajit a povaZovat ji za néco

normalniho (Pendell 2005: 55, 37-38).
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Vysledky prizkumu nam dokazuji, ze kava je v zZivoté adolescentil stejn¢ tak
bézna, jako u dospélych. Nejvice preferovanym napojem s obsahem kofeinu se staly
energetické napoje (79,5 %). Bezprosttedné poté je nejoblibengjsi kava (79,3 %)
a nasledn¢ jsou to kolové napoje. Zde tedy nebyl potvrzen mij piedpoklad,
ze adolescenti nejvice preferuji kavu.

Celkoveé 54,4 % adolescentd pije kavu kazdy den, tento udaj potvrdil mtj druhy
ptedpoklad, Ze adolescenti piji kdvu kazdodenng. Dale 25,5 % mladistvych pije kdvu
nekolikrat do tydne. Prizkum nam dokézal, ze adolescenti piji nejcastéji 1-2 Salky kavy
denné (24,5 %). Zaznamenala jsem vSak také vyjimky, kdy 2,4 % adolescentl pije
4 salky kavy denn¢ a vice.

Kolové napoje uzivaji adolescenti nejcastéji v mnozstvi 0,5 | — 1 1 mési¢né
(16, 4 %). Piesto vyjimkou se salo 1 % adolescentt, ktefi vypiji denné 2 litry kolovych
napoju. Energetické napoje jsou nejCastéji konzumovany 1-2 x mési¢né
(20 % adolescentil). OvSem neobvykla neni i spotieba energy drinkd 1-2 x denné
(0,7 % adolescentt). Procentualné nejvyssi spotieba Caje, je u adolescentt, ktefi
konzumuji 1-2 Salky caje denné (23,3 %). Nejoblibenéjsim druhem ¢aje je ovocny.
V podobé dopliki stravy uzivd kofein 100 osob (23,8 %). Celkové 1-2 x denné
konzumuje dopliky stravy 28 probandu (6,6 %), z toho je 15 Zen (5,1 %) a 13 muzi
(10,4 %).

Treti pfedpoklad byl také potvrzen. 24,8 % adolescentii konzumuje kofeinové

napoje za ucelem oddaleni unavy.
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8 PRILOHY

Piiloha 1. dotaznik

Dotaznik

Vazena pani, Vazeny pane,

jsem studentkou tfetiho roéniku Vysoké Skoly Jihoteskd univerzita v Ceskych

Budgjovicich, Jeronymova 10, Ceské Bud&jovice a pracuji na bakalaiské praci na téma:

Kofein a jeho vyznam v dietnim rezimu adolescentu.

Dotaznik je anonymni a uvedené tdaje budou slouzit vyhradné pro mou bakalatfskou

praci. Vyplnénim dotazniku souhlasite s vyuzitim tdaji pro moji praci. Pokud neni

uvedeno jinak, zaskrtnéte prosim vzdy jen jednu odpovéed.

Ptedem Vam velice d¢kuji za spoluprici a za Vas cas.

Zuzana Andryskova

1.Jaké je Vase pohlavi? Muz

2.Jaky je VAS VEK?....ooovieiiieieeee

3.Jaké je Vase nejvyssi dosazené vzdélani?

oZakladni

oVyuceny

oVyuéeny s maturitou
oStiedoskolské
oVyssi odborné
oVysokoskolske

4. Jaky je Va§ zaméstnanecky pomér?

o Student/ka
o Zaméstnany/a
o Zameéstnavatel/ka
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5.Pijete kavu? (pokud zaSkrtnete nepiji, prejdete k ot. €.7)

6.Jakou kévu obvykle pijete?

oEspresso

oPtekapévanou

oCaffe Latte

oCappuccino

oTureckou kavu

olnstantni kdvu

OJINOU. ..

7.Pijete kolové napoje? (pokud zaSkrtnete nepiji, piejdéte k ot. €.9)

oNepiji, protoze...

oAno, piji je kazdy den (pros1m uved’te mnozstV1) e

oAno, p1]1 _]e n¢kolikrat do tydne (prosim uved’te mnozstv1) ...............................
oAno, piji je nekolikrat do mésice (prosim uved'te mnozstvi).............cooevvvennennnnn.
oAno, piji je 1x do mésice a méné

8.Ktery kolovy népoj je vas oblibeny?

oCoca-cola
oPepsi cola
oKofola
oRC cola

9.Pijete energetické napoje? (pokud zaskrtnete nepiji, prejdéte k ot. €.11)

O3NS 0 TR 01 0] 10 /<
oAno, piji je kazdy den (prosim uved'te mnoOZstvi)............ovuimiinieiniiiiiin
oAno, piji je nékolikrat do tydne (prosim uved'te mnozZstvi)............ccooeveiiiiiinain
oAno, piji je nékolikrat do mésice (prosim uved'te mnozstvi)...........c.ocoeveieininne.
oAno, piji 1x do mésice a méné

10.Ktery energeticky napoj je vas oblibeny?

oShock
oSemtex
oRedbul
oBurn
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11.Pijete ¢aj? (pokud zaskrtnete nepiji, prejdéte k ot. €.13)

oNepiji, protoze (prosim dopIfte)..........o.virintiniiiiiieiiii e e
oAno, piji ho kazdy den (prosim uved'te kolik salkt za den)...............................
oAno, piji ho nékolikrat do tydne (prosim uved'te kolik $alka za tyden)....................
oAno, piji ho nékolikrat do mésice (prosim uved'te kolik salk za mésic)................
oPiji ho 1x za mésic a méné

12. Jaky je vas oblibeny ¢aj?

oCerny
oZeleny
oBily

13.Uzivate dopliiky stravy s obsahem Kofeinu? (Tablety guarany, kofeinové tablety,
tyCinky s obsahem kofeinu, zvykacky aj.). (pokud zaSkrtnete neuzivam, piejdéte k ot.
¢.15)

oNeuzivam

0Ano, kazdy den (uved’'te MNOZStVI)......o.oieiiniii i,
oAno, nékolikrat do tydne (uved'te MNOZStVI).......ceovviiriiiiiiiiii e
oAno, n€kolikrat do mésice (uved'te MNOZStVi).........coooeiiiiiiiiiiiiiii,

14. Které z doplnka s obsahem kofeinu vyhledavate?

oKofein K

oCaffeine active

oGuarana

oTy¢inky shock

oEnergyt

O e e

15.Za jakym ucelem pijete kavu, ¢aj, kolové népoje aj. ?

oOddaleni tnavy
oZvySeni vykonu
oZlepseni koncentrace
oSnizeni stresu
oUtiSeni zizné
oZahnani hladu
oChutna Vam

92



16.Pokud vypijete vice kavy, ¢aje. Kolovych ndpojii aj. potravin, pocitujete nektery
z téchto priznakti?(Je mozno zaskrtnout vice odpovédi)

oZrychleny tep

oTftes rukou

oPaleni o¢i, zEervenani o¢i
oCasté moceni
oNespavost

oBuseni srdce

17.Zaznamenal/a jste, kdyz vynechate obvyklé uzivani pochutin (kava, ¢aj, energy
drinky, dopliiky stravy, tablety, ty¢inky, pocit psychické ¢i jiné zavislosti?

oNe
OAND- JAKE POCHULINY?.......ooiiiiiiiieiie ettt ettt e s

18.Kde nejcastéji pochutiny s obsahem kofeinu konzumujete (kava, ¢aj, energy drinky,
dopliky stravy, tablety, ty€inky,...)? MiiZete oznacit jednu ¢i vice moznosti.

oDoma

oNa schiizkach, navstévach u pratel apod.
oV préaci

oVe Skole

oV restaura¢nich zatizenich

oPfti sportu

oCestovani (jizda autem, motocyklu, aj.)

19.Jakym zptsobem se Vam dostaly kofeinové pochutiny a dopliky do povédomi
(kava, €aj, energy drinky, ty€inky,...) a zacali jste je konzumovat?

00Od rodicu
oSourozencu
oPratel
oSpolupracovnikll

20.Kde tyto pochutiny nejcastéji kupujete (kava, ¢aj, energy drinky, dopliky stravy,
tyc¢inky,...)?

oVe Skole

oV praci

oRestauracnich zatizenich

oObchodnich fetézcich

oKavarnach, ¢ajovnach

oSpecializovanych prodejnéach s vyzivou pro sportovce
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21.Povazujete konzumaci kofeinovych pochuti, jako soucast Vaseho Zivotniho stylu?

oAno
oNe
oNevim

22.Je podle vaseho ndzoru kofein zdravi skodlivy?
oNe
0Ano ve vétsim mnoZstvi

oAno i V mens$im mnozstvi
oNevim
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