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Prirodni rostlinné adaptogeny a stimulanty

Souhrn

Tato bakalatska prace se zabyva dvéma skupinami latek povzbuzujicich ¢innost lidského
organismu. Témito skupinami jsou stimulanty a adaptogeny z rostlin. Prvni ¢ast prace je
zaméiena na kofein, nejvyznamnéjSiho zéastupce ze skupiny stimulantii. Popisuje nejznamé;si
zdroje kofeinu, jeho chemické slozeni a puisobeni na lidsky organismus. Dale charakterizuje
metabolizmus, reakce a zmény, které mohou u kofeinu probihat. Nasleduje cast, ktera
nastiluje zakladni rozdily v plsobeni stimulantl a adaptogend, ve tieti Casti jsou pak
adaptogeny popsany podrobné. Nejvétsi pozornost je zde vénovana ZenSenu, jeho obsahovym
latkam, mechanismu pasobeni téchto latek v lidském téle a jeho vyuziti. Zavérecna kapitola je
vénovana principim metod, kterymi lze stanovit kofein a zenSen. Cilem prace je podat
uceleny piehled o obou zminénych skupindch, jejich zdrojich, vyuziti a pozitivnich

I negativnich vlivech na lidsky organismus.

Klicova slova: kofein, thein, zensen, purin, teobromin, teofylin, metylxantin, CNS



Natural plant adaptogens and stimulants

Summary

This bachelor's swork is about two groups of substances stimulating activity
of the human organism. These groups are stimulants and adaptogens from plants. The first
part of work is focused on caffeine, the most important representative of the group
of stimulants. It describes the best known sources of caffeine, its chemical composition and
effects on the human organism. It also characterizes the metabolism, reactions and changes,
which may take place in caffeine. Followed by a section which outlines the basic differences
in the effects of stimulants and adaptogens, in the third part are described adaptogens in detail.
The greatest attention is paid to Panax ginseng, its content substances, the mechanism
of action of these substances in the human body and its uses. The final chapter is devoted
to the principles of methods, which can be determined by caffeine and ginseng. The aim is
to provide a comprehensive overview of these groups, their sources, and the use of positive

and negative effects on the human body.

Keywords: caffeine, thein, ginseng, purine, theobromine, theophylline, methylxanthine, CNS
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Uvod

V dnesni uspéchané dobé¢ jsou lidé vystaveni hektickému tempu Zivota a Spole¢nost klade
na Clovéka stale vyssi naroky. VSichni jsme nuceni podéavat dlouhodobé nadstandardni
vykony, pracovat pod tlakem, ve stresu, pfemahat Casto tinavu. Doba odpoc¢inku se zkracuje
na minimum. Neéktefi toto zvladaji bez vétSich problému, mnoho lidi si vSak nedovede
predstavit praci, uceni ¢i jinou psychicky nebo fyzicky namahavou ¢innost bez toho, aby se
nécim tzv. ,,nakopli.“ I ja patfim jednoznaéné do této skupiny. Nekolik salkt od vypité kavy,
par prazdnych plechovek od energetického napoje. I tak mnohdy vypadal mij pracovni stiil
béhem zkouSkového obdobi. Bez této ,,drobné* pomoci by moje télo nebylo schopné kolikrat
viabec fungovat. Lidi, ktefi ke své Cinnosti potiebuji néjaké podobné povzbuzeni, je velké
mnozstvi. Diky zvySujici se dostupnosti, SirSi nabidce a rozsifenosti informaci o plsobicich
latkach, se pak pocet spotiebiteld neustale zvySuje. V celosvétovém métitku dosahuje
spotfeba kavy v praméru 1,4 kg na obyvatele za rok. Co se tyce energetickych napoju, zde je
vidét jasny trend zvySujici se spotieby, kdy dle americkych statistik narostl pocet spotiebitelil
energetickych napoji mezi lety 2008 a 2012 o 60 %. Celosvétové trzby za rok 2012 pak
dosahli neuvéftitelného ¢isla 12,5 miliardy dolarti. I na ¢eském trhu jiz pfesahuji rocni trzby
1,5 miliardy korun, coz jasn€ doklada velkou oblibenost téchto napoju.

Podivame-li se na sloZeni vSech energetickych a povzbudivych napojid, zjistime,
Ze obsahuji vétSinou podobné latky, jako jsou napt. guarana ¢i taurin. Nejucinngjsi a zaroven
nejznaméjsi latkou, ktera ma dodat energii je vSak predevsim kofein. Kofein patii do skupiny
legalnich stimulantii a je nejrozsifen&jsi uzivanou psychoaktivni latkou. Casto je vyuzivan
k vyrobé nékterych 1éCiv, ale muze byt i navykovy. Pro srovnani lze uvést fadu zdravi
neprospivajicich stimulantd, které jsou nelegalni. Témi jsou napiiklad: kokain, amfetamin
a MDMA.

Lidé si vybiraji synteticky vyrobené produkty pro jejich snadnou a rychlou pfipravu,
pfestoZe se nabizi spousta hodnotnéjsich pfirodnich prostredkd, o kterych vSak vefejnost neni
dostaten¢ informovana. Uz po staleti lidé riiznych narodnosti a kultur dokazali vyuzit dart
nasi ptirody. U fady rostlin Ize ocenit jejich ptiznivé stimula¢ni u¢inky na organismus, mezi
které patii zlepSeni koncentrace a povzbuzeni bdélého stavu. Lze je uzit v pfirodni formé
bez jakychkoliv syntetickych tprav. Tyto rostliny fadime mezi tzv. adaptogenni a na rozdil
od stimulantt, které mohou byt v piipadé ¢astého uzivani Skodlivé, jsou tyto latky pro nase
télo mnohem vhodnéjsi. Velkym pozitivem je i jejich dlouhotrvajici ti¢inek, mimo to vSak

maji jesté spoustu dalSich nespornych vyhod.



Cil prace

Ve své praci bych se chtéla vénovat obéma zminénym skupindm, stimulantim
I adaptogenim. Zminit jejich nejvyznamnéjsi zastupce, popsat jejich chemické slozeni, vliv
na lidsky organismus, u¢innost a zpiisoby uzivani. Rada bych se zam¢étila zejména na kofein,
jenz patii do skupiny stimulanti, a na jeho stimulaci nervové soustavy. Z druhé skupiny bych
pak chtéla vénovat nejvétsi pozornost zenSenu, ktery zastupuje Sirokou skupinu
adaptogennich rostlin, a spolu s dal$imi popsat G¢inky v nich obsazenych latek.

Cela prace bude rozdélena do 3 zakladnich kapitol. Prvni kapitola se bude vénovat
skupiné stimulanti, kdy budou pfedstaveni jeji nejvyznamnéjsi zastupci, a dale se bude
zaméfovat na jiz zminény kofein. Ten pfedstavuje nejvyznamnéjsiho zastupce tzv. purinovych
derivatu, které budou popsany hned na tivod kapitoly. Samotny kofein bude rozebran z mnoha
hledisek. Bude popsana jeho zéakladni charakteristika, podan piehled zdroju, ze kterych je
ziskavan a rovnéz vyrobkil, ve kterych je nejcastéji obsaZzen. Rozebrany budou také divody,
pro¢ se kofeinové vyrobky, zejména pak piti kavy, t€si takové oblibe, ale zminény budou
I znaéna rizika, ktera mize nadmérny piijem kofeinu pfedstavovat.

Druhé kapitola bude struénym souhrnem zahrnujicim jak kladné, tak zaporné stranky
pusobeni kofeinu na lidsky organismus a budou zde poprvé naznaceny vyhody skupiny
adaptogent. Zaroven zde bude vyiCena hypotéza, zda lze na adaptogeny, v porovnani se
stimulanty, nahlizet jako na ,,pfirodni alternativu bez rizik,” coz bude dale rozklicovano
Vv kapitole treti.

V té bude nejdiive cela skupina ptredstavena obecné, nejvétsi pozornost pak bude upiena
na jiz zminény zenSen, kde bude kromé uvodniho popisu a chemického slozeni, popsan
predev§im zpuisob jeho vyuziti a objasnény rozdily v ucincich vzhledem ke kofeinu.
Piedstaveny pak budou i dalSi vyznamni zastupci této skupiny, a to predevsim z hlediska

puvodu, botanického popisu, chemického sloZeni a vyuziti.



1 Stimulanty

Z mnoha diivodi je v soucasné dob¢€ velmi Castd konzumace kavy, ¢aje, energetickych
napoju a jinych stimulujicich prostfedkd. Pfedevsim za Ucelem oddaleni pocitu unavy,
zvySeni vykonnosti a podpofeni koncentrace. Piti kavy a Caje ma také svij spoleCensky
vyznam.

Tyto stimulujici napoje ucinkuji diky purinovym derivatim xanthinu jako je naptiklad
kofein, teofylin a teobromin. U spousty lidi je pak velmi obliben tabak, obsahujici stimulant
nikotin (Mann, 1996).

Kofein, thein a nikotin jsou latky bézné uzivané. Patii do skupiny legalnich
stimulantt, ale vyznacuji se také vysokou navykovosti. Existuji vSak jesté mnohem silnéjsi
stimulujici latky, které patii do skupiny nelegalnich stimulantt. Mezi né se fadi naptiklad
kokain, amfetamin, metamfetamin, MDMA a jiné latky, které byvaji zneuzivany (Kalina
akol.,, 2003). Z této Siroké skupiny stimulantl se zaméfenim zejména na kofein,

methylxanthinovy derivat purinu. A pravé skupinu purint si predstavime jako prvni.

1.1 Purin a jeho derivaty

Purin je dusikatd heterocyklickd sloucenina, tvofena kondenzovanym pyrimidinovym
a imidazolovym kruhem (Cervinka a kol., 1987). Purin je také vychozi latka nékterych
zakladnich slozek nukleotidt, které jsou soucasti nukleovych kyselin RNA a DNA (Spiller,
1984). Tvoti zakladni stavebni kostru u vyznamnych pfirodnich latek (naptiklad u kofeinu,
teobrominu, mocové kyseliny, slozek nukleovych kyselin) a 1é¢iv (diuretik a kancerostatik).
Od struktury purinu se odvozuje celd fada derivati. Derivaty purinu jsou zpravidla pfistupné
pfimou syntézou. Pfiprava derivati purinu xantinu, adeninu a guaninu byla provedena
na zakladé poznatkti Emila Fischera, ktery popsal pfeménu na 2,6,8-trichlorpurinu, produktu
pusobeni oxychoridu fosforecného na mocovou kyselinu. Zjistilo se, ze atomy chloru vazané
na pyrimidované ¢asti snadnéji podléhaji nukleofilnim vyménam nez atomy chloru v poloze
8. Emil Fischer také roku 1899 piipravil redukci 2,6,8-trichlorpurinu isamotny purin
(Cervinka a kol., 1987).

Kofein byl poprvé izolovan z kdvy v roce 1820 a synteticky ho pfipravil Emil Fischer
vroce 1895 (Hlava a Valicek, 1992). Mocova kyselina, kterd je ziskavana vétSinou izolaci

Z gudna, byla pfevedena i1 na kofein. Pfitom bylo pouzito poznatku, ze hydroxyskupinu
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V poloze 8 lze zredukovat zahtivanim s aramidem. Takto vznikly xantin se pak metylaci
prevede na kofein (Cervinka a kol., 1987).

1,3,7-trimethylxanthin  oznaCovany trivialné jako kofein je povaZovan
za nejrozsifenéjsi z methylderivati xantinu. Doprovazi ho dimethylxanthiny theobromin,
theofylin a paraxanthin. Rovnéz také monomethylxanthin heteroxanthin a methylmocové
kyseliny (Velisek, 2002a). Theobromin a theofylin maji vedle piibuzné chemické struktury
také ony biologické vlastnosti podobné kofeinu, ale jejich celkovy efekt na organismus neni
totozny (Masek a kol., 1973).

Kofein (1,3,7-trimetylxanthin, synonymum thein) dosahuje z methylxanthind
nejsilnéjsiho psychoanaleptického ucinku. Theofylin (1,3-dimethylxanthin) ma o néco mensi
uc¢inek a ve srovnani s nimi theobromin (3,7-dimethylxanthin) nema zadny centraln¢ budivy
u¢inek (Lullmann a Mohr, 2002). Pfechodnym produktem pii metylaci xantinu na kofein je

theobromin, alkaloid kakaovych bobti (Theobroma cacao) (Cervinka a kol., 1987).

[ I r
HSC\N/IN HaCy N N
) S»; ﬁ)
O%kN N 0% >N N 0% N
| |
CH,4 CH,4 (:H3
Kofein Theofylin Theobromin

1.2 Biosyntéza purinovych alkaloida

WV

adenosin uvolni z S-adenosyl-L-homocysteinu (SAH), pievede se na xanthosin pies adenin,
adenosin-5-monofosfat, inosin 5-monofosfat a xanthosin 5'-monofosfat. Tvorba kofeinu
touto cestou je uzce spojena s cyklem SAM, protoze béhem tii metylac¢nich krokt v kofeinové
biosyntéze je pouzit SAM jako methylovy darce. V pribéhu tohoto procesu, je SAM
pfeveden na SAH, ktery se hydrolyzuje na L-homocystein a adenosin. 3 moly SAH jsou
vyrabény pomoci SAM cyklu pro kazdy mol kofeinu, ktery je syntetizovan (Ashihara
a Crozier, 2001).

Xanthinova kostra kofeinu je odvozena od purinovych nukleotidd. Prvnim krokem
v kofeinové  biosyntéze je metylace xanthosinu prostfednictvim SAM  zavislé
na N-methyltransferaze (Ashihara a kol., 2008). Xanthosin putsobi jako substrat pro
methylové skupiny darované SAM (Ashihara a Crozier, 2001). Hlavni biosyntetickou drahu

11



kofeinu tvofi xanthosin — 7-methylxanthosin — 7-methylxanthin — theobromin — kofein
(Ashihara a kol., 2008). Xanthosin je také pifeveden na xanthin, ktery je degradovan na CO2
a NH3 pies katabolismus purinti. Pfeména xanthosinu na 7-methylxanthosin je katalizovana
N-methyltransferazou, 7-methylxanthosinovou synthazou (Ashihara a Crozier, 2001). Geny
kodujici 7-methylxanthosinovou synthazu, CmXRS1 (AB 034699) a CaXMT1 (AB048793),
byly izolovany z Coffea arabica. Rekombinantni proteiny ziskané z téchto gent vykazuji
7-ethylxanthosinovou syntazu in vitro. Nedavné studie kavy (7-methylxanthosinové syntazy)
navrhly, ze lze spojit pfenos methylu a nukleosidové Stépeni a jsou katalyzovany jedinym
enzymem (Ashihara a kol., 2008). Dalsi enzym, methylxanthin nucleosidaza, ktery byl
CasteCné purifikovan z c¢ajovych listk®, katalyzuje hydrolyzu 7-methylxanthosinu na
7-methylxanthin. Cinnosti N-methyltransferaz je katalyzovana pfeména 7-methylxanthinu
na theobromin a theobrominu na kofein (Ashihara a Crozier, 2001).

Dostupné informace naznacuji, Ze draha biosyntézy u kofeinu je v podstaté stejna

I U jinych purinovych alkaloidi jako je kakao a yerba maté (Ashihara a kol., 2008).

o CHx
SAM sm-:_)l\ o H-0 Ribosa SAM  SAH SAM  SAH
! i iy
l\\"‘-'/lﬁl‘{@ U u—l,l\_'/ a L/r:;\"j\ i
" — | S m/u\ Hh
o T N N B | ,f}
B 1] ’J | } U)\ | } o |
o N Cty
- m -
¥anthosin 7- Methylxanthosin ~ 7- Methylxanthin ~ Theobromin Kofein

a

1.3 Kaofein

1.3.1 Charakteristika kofeinu

Jak uz bylo v predchozi ¢asti zminéno, kofein patii po chemické strance mezi purinové
derivaty methylxantinu. Chemicky nazev kofeinu je 1,3,7- trimethylxanthin a jeho sumarni
vzorec je CgHipN4O; (Krmencink, 2007). Kofein je pevna bezbarva latka, ma lehce nahotklou
chut a je bez zapachu. Teplota sublimace byla stanovena na 178 °C a teplota tani se pohybuje
mezi 235 - 238 °C. Kofein se dobie rozpousti ve vatici vodé a pii pokojové teploté patii mezi
jeho nejlepsi rozpoustédla chloroform (Spiller, 1984). Jeho molarni hmotnost je
194,191 g.mol™ a hustota 1,3 g.cm™ (Stan&k, 2012).

Kofein je nejbéznéjsi uzivana stimula¢ni droga, ktera pusobi na centralni nervovou

soustavu a zpusobuje, Ze jsou lidé aktivnéjsi a koncentrovangjsi (Shapiro, 2005). V roce 1820
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byl kofein poprvé chemicky izolovan a od té doby byl pouzivan terapeuticky pfi zastavé
dechu u kojencti, jako bronchialni a srde¢ni stimulant. Dale byl pouzivan pii vyskytu akné,
jinych kozZnich onemocnéni a pii migréné. Vyuziva se jako analgetikum, diuretikum a pii
regulaci hmotnosti (Dews, 1984). Kofein ma také povzbuzujici G¢inek na srdce, cévy
a ledviny. Mezi pozitivni U¢inky, které byly popsany u lidi, kteti konzumuji kavu nebo jiné
napoje obsahujici kofein, patii zlepSeni fyzického vykonu, snizeni Gnavy, zvySeni smyslové
¢innosti a bd¢€losti. Nicméné pfijem kofeinu muze také u nékterych lidi vyvolat negativni

ucinky jako je podrazdénost, nervozita, uzkost, bolesti hlavy a nespavost (Pallardy, 2010).

Vyskyt kofeinu

Vyskyt kofeinu je velmi Siroky. Lze jej nalézt v fadé rliznych rostlin, coZ znacné
ovliviiuje dlouhodobou oblibu vyrobki obsahujici kofein.

Je ptitomny v semenech, listech a ovoci ve vice nez 60 ti druzich rostlin z celého
svéta, z nichz nejznaméjsi jsou kavovnik, ¢ajovnik, kakaovnik, guarana, yerba maté apod.

(Dews, 1984). Pravé nejvyznamnéj$im zastupcim se budu vénovat v nasledujicich

podkapitolach.

1.3.1.1 Kavovnik (Coffea)

PUVOD A ROZSIREN{
Kavovnik arabsky je plivodem z vysSich poloh Etiopie a sklizen Vv této zemi

predstavuje asi 65 % svetove produkce (Hlava a Valicek, 1992). Kavovniky se dnes péstuji
v riznych oblastech vSech kontinentl. Dal§imi vyznamnymi producenty kavy jsou Brazilie,

Kolumbie, Mexiko, Indie, Pobtezi slonoviny a Indonésie (Valic¢ek a kol., 2002).

BOTANICKY POPIS
Kavovnik patii do ¢eledi Rubiaceae, motenovitych (Hlava a Vali¢ek, 1992). Zahrnuje

asi 60 druhii kavovniku kefovitého, stromovitého a nékdy 1 lidnovitého vzristu (Valicek
a kol., 2002). Je to stalezeleny ket nebo nizky strom dosahujici vysky 2-3 (6) metrt. Listy ma
kratce tapikaté, vstficné, eliptické, 120 az 150 mm dlouhé, Spicaté, tuhé a Casto zvInéné.
Kvéty byvaji ptisedlé po dvou az dvanacti svazeccich v GiZlabi listli, oboupohlavné, péticetné,

vonné a korunni platky jsou bilé (Hlava a Valicek, 1992).
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Mezi druhy kavovniku patti Coffea arabica, ktery je rozhodujicim druhem pro vyrobu kavy,
dale Coffea canphora oznacovany jako robusta a malé procentualni zastoupeni ma druh

Coffea liberica, Coffea stenophylla a Coffea excelsa (Hlava a Vali¢ek, 1992).

CHEMICKE SLOZENT{
Zelend susena semena kavovniku se sklddaji z vody, tukd, sacharidd, bilkovin,

vlakniny, kofeinu, kyseliny chlorogenové, pentozantl, trigonelinu a mineralnich latek (Hlava
a Valicek, 1992). Z latek ve vod¢ rozpustnych napiiklad mannan, celuléza a olej. SloZeni
nezmydelnitelného podilu pfedstavuje 12 % oleje. Za zminku stoji také diterpeny kafestol
a kahweol, které obsahuji kavova zrna. Z ostatnich latek je jesté pritomna kyselina chinova,
kyselina kavova a cholin a z netékavych kyselin kyselina citronova a tartova (Masek a Kkol.,
1973).

Dulezitou roli hraje kofein, ktery se nachdzi v semenech z¢asti volny, ale jeho znacna
Cast se vaze na kyselinu chlorogenovou. Najdeme ho také v listech, kvétech a v duznatém

oplodi peckovic (Hlava a Valicek, 1992).

VYUZITI
Kava predstavuje spoleCensky vyznamny néapoj po celém svEété, zejména pak

V Americe. Pro ptfedstavu, primémy Ameri¢an spotiebuje kolem 8 kg kavy ro¢né¢ (Mann,
1996). Je povazovana za stimulujici napoj a diky pusobeni kofeinu ma osvézujici
a povzbuzujici ucinky na lidsky organismus. Dovede také snizit nebo na urcity ¢as zcela
odstranit unavu a podporuje vstiebavani cukru. Na zékladé cetnych pokust se zvifaty i lidmi,
byla na druhou stranu zjiSténa fada negativnich vlivi, které ohrozuji lidské zdravi. Vysledky
mnoha vyzkum jsou vSak pomérné rozporuplné a znacné se odliSuji.

Napftiklad pokusy norskych autori se skupinami krys prokazaly, ze piti kavy
s normalnim obsahem kofeinu vede k poklesu triacylglycerold, které se podileji na vzniku
aterosklerdzy. Védci z Italie a Svycarska maji za to, Ze nadmérné piti kivy zna¢né zvysuje
riziko infarktu myokardu s vysokou hladinou cholesterolu. Holandsti badatelé srovnavali vliv
piti kdvy na hladinu krevniho cholesterolu a pfisli na to, Ze piti filtrované kévy neovlivituje
hladinu cholesterolu, naopak piti tzv. turecké kavy, zplisobuje po deviti tydnech vzestup
hladiny cholesterolu 0 10 % (Hlava a Valicek, 1992). O detailnéjsich ucincich kavy na lidsky
organismus vSak jesté podrobnéji pohovoiim v kapitole vénujici se fyziologickym ucinkiim

kofeinu obecné, nebot’ vétSina tidajii pochazi prave ze studii 0 vlivu kdvy na pracovni vykon.
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Standardni obsahy kofeinu

V sou€asné¢ dobé odborna literatura uvadi mnoho informaci o hodnotich obsahu
kofeinu, které se rtizni. Rozdil vznika pouzitim odlisnych analytickych metod pro stanoveni
obsahu kofeinu. Lisi se 1 vyuzitim riznych referen¢nich objemd. Velky vliv maji také rustové
podminky dané rostliny, ale obsah kofeinu v napoji miize ovlivnit i zplsob piipravy (Dews,
1984).

Obsah kofeinu v uvarené kaveé se muze dosti lisit. Zavisi pfedev§im na form¢ produktu
(mleta prazena kéava vs. instantni), dale na metodé vafeni, mnozstvi kdvy a na cCasovém
intervalu vateni (Dews, 1984). V jednom Salku kavy se prumérny obsah kofeinu pohybuje
kolem 80 mg, Vv instantni kavé je to 29 az 91 mg, v prekapavané 37-132 mg, ve filtrované
93 az 127 mg a v dekofeinové kaveé 1-6 mg (v piepoctu na 100 ml kavy).

Kava bez kofeinu se vyrabi pomoci extrakce kofeinu organickymi rozpoustédly,
predevsim dichormethanem, novéji superkritickym oxidem uhli¢itym. Ziskany kofein je pak
dale pouzivan a to naptiklad k obohacovani kolovych nealkoholickych napojui a ve farmacii
(Velisek, 2002 b). Kava arabika obsahuje ptiblizné 1-1,5 % kofeinu, robota asi 2-2,5 %
a liberika 1,4 az 1,6 % (Hlava a Valicek, 1992).

Hotkost kavy je ovlivnéna zpiisobem prazeni kavovych zrn (se stupném prazeni
hotkost roste), ptipravou nalevu, tvrdosti vody, teplotou a piipadnym pouziti aditiv (cukru,
mléka apod.). Hofkost napoje tvoii fada slouéenin. Kofein se podili na intenzité hotké chuti
nanejvyse z 10-30 %, trigonellin pouze z 1 %. Hotkou chut’ ma také chinova kyselina vznikla
z chlorogenovych kyselin. Piispévek 2,5-dioxipiperazini a dalSich heterocyklickych
sloucenin, které vznikaji pfi prazeni Maillardovou reakci, neni tolik vyznamny (Velisek

a Hajslova, 2009).

REAKCE A ZMENY
Methylxanthiny patii mezi velmi stabilni slou¢eniny. S vyjimkou reakci pti fermentaci

Cajovych listi a kakaovych bobil k dal§im reakcim b&hem technologického zpracovani
surovin a skladovani prakticky nedochazi. Dimethylxanthiny vznikaji béhem vyroby zeleného
a ¢erného Caje a dalsi puriny jako produkty katabolismu kofeinu. Obsah kofeinu je pii procesu
prazeni kavy prakticky nezménén. Trigonellin, vedle dalSich alkaloidl kéavy, se vSak rozklada
na nikotinovou kyselinu a na tékavé senzoricky aktivni pyridiny. Pomér obsahu trigonellinu

a kofeinu je vyuzivan jako indikator stupné prazeni kavy (Velisek, 2002 b).
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1.3.1.2 Cajovnik &insky (Cameliia sinensis)

PUVOD A ROZSIRENI

Cajovnik ¢&insky (Cameliia sinensis) pochézi zjizni a jihovychodni Ciny (Valicek
akol., 2002). Také se péstuje v oblastech severniho Thajska, vychodni Barmy, Asamu,
Jinnanského poloostrova a severniho Vietnamu (Mann, 1996). V dnesni dobé je nejvétsim
péstitelem Indie, Cina, Sri Lanka, J aponsko, Kena a Indonésie (Valicek a kol., 2002). Nejvétsi

dovozci ¢aje jsou dosud Britové, ktefi ro¢né spotiebuji asi 4,5 kg ¢aje na osobu (Mann, 1996).

BOTANICKY POPIS
Cajovnik ¢&insky patii do ¢eledi Camelliaceae. Je to stalezeleny kef nebo strom, ktery

dosahuje vysky 2-15 m. Listy maji tmavozelenou barvu, jsou stiidavé, tuhé az kozovité,
mnohdy s vyraznou Zilnatinou. Kvéty byvaji stopkaté, sttedné velké az velké. Cajovnik je

péstovan piedevsim pro listy (Valicek a kol., 2002).

CHEMICKE SLOZENI
V Cajovniku jsou pfitomné tii hlavni methylxanthiny: kofein (1,5-4 %), teofylin

(0,2-0,4 %) a teobromin (0,02 %). Tyto methylxanthiny hraji dalezitou roli pfi urovani
kvality Caje a theinové skladby. Jsou relativné nedotceny kvasnym procesem (Ho Chi-Tang
a kol., 2009). Mnozstvi kofeinu zavisi na staii listki. Cim jsou listky mladsi, tim vice kofeinu
obsahuji (Velisek, 2002 b).

Diive byl kofein v ¢aji oznaCovan jako thein. Termindlni ¢asti vyhonl zvané flese
obsahuji 77 % vody a 23 % susiny. Ptiblizné 50 % susiny je ve vodé nerozpustnych a tvoii
vlakninu, $krob, bilkoviny apod. Rozpustna ¢ast ve vodé se sklada ze 130 chemickych latek,
predevsim z tiislovin, katechint a polyfenola ptedstavujicich asi 30 % téchto latek. Katechiny
jsou odpovédné za sviravost, za stahujici vlastnost ¢aje (Kuroda a Hara, 2004). Je tu
zastoupeno vice nez 20 aminokyselin, 12 riznych sacharidl a 6 organickych kyselin (Hlava
a Valicek, 1992). Soucasti ¢aje jsou také karotenoidy, tokoferoly, nékteré mineraly jako je
selen, zinek, mangan, chrom a z vitamini kyselina askorbova (Kuriyama a kol., 2006).
Moravcova (2006) uvadi mezi dalsi slozky caje silice, flavonové glykosidy a saponiny.

Na chut ma vliv mnozstvi a vzdjemny pomér kofeinu, katechinl, flavonoidd,
glykosidu a fenolovych kyselin. Viini produkuje vice nez 400 slozek. Barvu ndpoje ovliviiuje

vzajemny pomgér theaflavinl a tearubinogenti a kationty tvrdosti vody (Skacel, 2010)
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Bézny salek ¢aje obsahuje asi polovinu az tretinu kofeinu v porovnani se Salkem kavy
stejné velikosti (Velisek, 2002 b). Standardni hodnota kofeinu pro instantni ¢aj v jednom

Salku je 30 mg a pro vatici ¢aj 30-48 mg (Dews, 1984).

Vyuziti

Ptiznivé zdravotni ucinky caje byly prokadzény pomoci experimentli na zvifatech,
ale i diky néktery lidskym studiim. Existuji vSak nesrovnalosti ve vztahu mezi spotiebou ¢aje
a rizikem fady onemocnéni u lidi. Biologicka dostupnost aktivnich slozek byla jiz zjiSténa,
ale je nutné provést dalsi vyzkumy, které ukazi, zda je mozné aplikovat vysledky ze studii
na zvitatech také na ¢lovéka (YYang a Landau, 2000).

Piti ¢aje mlze piispét ke snizeni rizika kardiovaskularnich onemocnéni, nékterych
forem rakoviny, k podpote zdravi dutiny ustni, ke zvySeni denzity kosti a anti-fibrotickych
vlastnosti (Cabrera a kol., 2006). Tradi¢ni ¢inskd medicina doporucuje konzumaci ¢aje na
bolest hlavy, traveni, depresi a detoxikaci. V listech zelené¢ho ¢aje jsou dulezité tfi hlavni
slozky, které ptsobi na lidské zdravi (Cabrera a kol., 2006). Jednou z nich je kofein plsobici
na CNS, stimulujici bd€lost a snizujici pocit inavy. MiZze rovnéz zlepSit pamét’, usudek
a mysleni (Kuroda a Hara, 2004). Teofylin vyrazné puisobi na rozsiteni prudusek, proto se tato
latka pouzivala k1é¢bé astmatu (Mann, 1996). Kromé téchto vlastnosti ma teofylin
i vazodilatacni a diuretické ucinky. Dale jsou pak Vv ¢aji obsazeny i esencialni oleje
a polyfenolické latky (Cabrera a kol., 2006). Také obsahuje katechiny, které spolecné
s polyfenoly pusobi jako mrchozZrouti kyslikovych radikalt in vitro (Higdon a Frei, 2003).
Podle studii in vitro na zvifatech funguji polyfenoly jako chemopreventivni latky proti
rakovin¢ a kardiovaskularnim chorobam (Kuriyama a kol., 2006). Kofein se ve spojeni
S katechiny a theaninem podili na snizeni télesné hmotnosti, akumulaci tuku, triacylglyceroli
ucinky, které jsou zplsobeny tiemi hlavnimi faktory: obsahem kofeinu, pfitomnosti hliniku
a ucinky polyfenoll na biologickou dostupnost zeleza.

Disledkem pusobeni téchto faktor miize dojit k naruSeni kvality spanku v noci,
zvraceni, nervozité, bolestem hlavy, bolest epigastriu a tachykardii. Pfitomnost hliniku vede
k neurologickym onemocnénim jako je Alzheimer (Cabrera a kol., 2006). Caj by nemél byt
konzumovén pacienty trpici anémii, jelikoz katechiny snizuji biologickou dostupnost zeleza

Ze stravy. Piti ¢aje je rizikovym faktorem v kojenecké mikrocytarni anémii (Yang a Landau,

17



2000). Konzumace caje je také spojovana s riznymi styly Zivota v riznych regionech, a proto

se vysledky studii plsobeni ¢aje na lidsky organismus odlisuji.

1.3.1.3 Kakaovnik (Theobroma cacao)

PUVOD A ROZSIREN{
Kakaovnik ptivodné rostl v oblastech tropické Ameriky, konkrétn¢ v tidoli Amazonky,

Orinoka a na tzemi Surinamu i dneSnich Guayan. Odtud se jeho péstovani rozsifilo
do ostatnich zemi severni ¢asti Jizni Ameriky i Stfedni Ameriky az po jizni Mexiko (Hlava

a Valicek, 1992). Vétsina bobu v soucasnosti pochazi také z Nigérie a Ghany. (Mann, 1996)

BOTANICKY POPIS
Kakaovnik patii do Celedi Sterculiaceae. Rod Theobroma ma kolem 22 druhu.

Nejvyznamnéj$im druhem je bezesporu Theobroma cacao, kakaovnik pravy. Dalsi formy jsou
Theobroma pentagonum, leiocarpum a lacadonense (Hlava a Valicek, 1992).

Je to nizky (5 - 8 m) stalezeleny strom s hustou kulovitou korunou. Vétve ma v mladi
plstnaté, listy jsou stfidavé, podlouhle eliptické, az pies 30 cm dlouhé, celokrajné a kratce
fapikaté. Pfi raSeni byvaji listy bronzové Cervené a lesklé, pozdéji tmaveé zelené. Malé kvéty
jsou usporadany jednotlivé nebo ve svazeccich na kmeni a silngjich vétvich (Valicek a kol.,

2002).

CHEMICKE SLOZENI
Suché kakaové boby se skladaji pfiblizné z 5-6 % vody, 50-60 % tuku, 14 % bilkovin,

9 % sacharidt, 6 % katechinovych tiislovin, 3,5 % mineralnich latek a polyfenolti. Duznina
uvnitt tobolky a bélava pulpa obalujici semena obsahuji sacharidy, pektin a kyselinu
jable¢nou, vinnou a octovou (Hlava a Valicek, 1992). Dale obsahuji kyselinu fytovou,
vitaminy skupiny B, C a D, z makroprvki (K, Mg, Ca, Na, P, Na) a mikroprvkt (Cu, Zn, Fe,
Cr). Z fenolickych sloucenin je ptitomna kyselina kavova a 2,5-dihydroxybenzoova kyselina.

Obsah alkaloidi v kakaovych bobech se pohybuje mezi 0,7-3,2 % v susin€. Hlavni
alkaloid teobrominu piedstavuje 0,6-3,1 %, obsah kofeinu se pak pohybuje Vv rozmezi
0,02-0,5 %. Hotka ¢okolada obsahuje 0,3 az 0,7 % teobrominu a 0,02-0,03 % kofeinu, mlé¢na
Cokolada 0,1-0,4 % teobrominu a 0,01-0,02 % kofeinu. Cokoladové napoje obsahuji
260-440 mg.dm™ theobrominu a 10-12,5 mg. dm™ kofeinu (Velisek, 2002 b).
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Hotkost kakaa se zvySuje se stupném prazeni. Hlavnimi hotkymi latkami jsou
teobromin a kofein, dale produkty Maillardovy reakce a cyklické dipeptidy

(2,5-dioxypiperaziny), které vznikaji termickou fragmentaci proteinu (Velisek, 2002 a).

Vyuziti
Kakaové boby prochazi fermentaci, susenim, tfidénim a potom se jeSté prazi a drti.

Tato kakaova drt’ je rozmélnéna na kakaovou hmotu, ktera je zakladni surovinou pro vyrobu
¢okolady, kakaového masla a kakaového prasku (Hlava a Valicek, 1992). Kakaové maslo se
z kakaové hmoty oddéli lisovanim a zbytek se rozemele na kakaovy prasek (Moravcova,
2006). Kakaové maslo, je za bézné teploty tuhé, nazloutlé, s jemnou specifickou viini a chuti.
Pouziva se nejen v potravinaiském pramyslu, ale i ve farmacii a kosmetice. Kakaovy napoj se
pfipravuje vétSinou povaienim kakaového prasku v mléce, nékdy i ve vodé. Aby se zachovaly
aromatické latky vin€ kakaa, nemélo by se dlouho vafit (Hlava a Vali¢ek, 1992). Kakaové
boby obsahuji polyfenoly, diilezité latky pro lidské zdravi. Maji antioxidacni vlastnosti, které
jsou zodpovédné za inhibici peroxidace lipidi a ochranu LDL-cholesterolu proti oxidaci.
Zvysuji odolnost vici oxidaénimu stresu. Dalsim funkci kakaovych polyfenoli je, ze snizuji
riziko kardiovaskularni mortality a chrani proti rakovinovému oOnemocnéni. Maji také
antiproliferacni, antimutagenni a chemprotektivni ucinky, kromé jejich antikariogennich

ucinkt (Andujar a kol., 2012).

1.3.1.4 Guarana (Paullinia cupana)

PUVOD A ROZSIRENI
Guarana (Paullinia cupana) je tropickd dfevnata liana, ktera pochazi z povodi
Amazonky, zejména z oblasti jizn¢ od této feky. Také roste vV povodi fek Orinoko a Rio Negro

a péstuje se rovnéz na brazilskych plantazich (Hlava a Valic¢ek, 1992).

BOTANICKY POPIS
Guarana patii do celedi mydelnikovitych (Sapindaceae). Je to vlastné liana se

stitidavymi, lichozpetenymi listy, které maji 3-5 listkd. Kvéty jsou drobné, bilé, soumérné,
sestavené do UZlabnich hroznl. Koruna kvéth je Ctyicetnd, kalich pétiklany, blizna je trojklana

a tyCinek byva osm. Plod je trojpouzdra tobolka, kterd obsahuje v kazdém pouzdie jedno
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tmavohnédé az Cerné semeno velikosti liskového ofisku; nékdy se ale vyvine pouze jedno

semeno (Vali¢ek a kol., 2002).

CHEMICKE SLOZEN{
Guarana obsahuje kofein v mnozstvi 2,5-7,5 %, coz je smés alkaloidi zvanych dfive

baranin. Kofein je obsazen také v guaranovych ofiScich, semenech liany rodu Paulinia
(Velisek, 2002 b). Z purinovych alkaloidii kromé kofeinu byl zjistén také obsah teofylinu,
teobrominu, adeninu, saponinu a i jinych biologicky aktivnich latek (Hlava a Vali¢ek, 1992).
Dale je pfitomno asi 6 % tfislovin, 3 % oleje, bilkoviny, sacharidy a pryskyfice (Valicek
a kol., 2002).

VyUzITi
Guarana je povazovana za nejvice stimulujici ndpoj obsahujici kofein. Ve formé

téstovité hmoty, kterd je riizn€ tvarovana jako pasta oznacovana ,bom‘ nebo ,,poca®, slouzi
také k pripravé osvézujictho napoje spafenim kousku pasty vrouci vodou. Vzhledem
k vysokému obsahu taninu, je napoj mirn¢ hotky, trpky a kysely (Kihlman, 1977).
Guaranovou pasta je nejen pochutinou, ale i 1ékem proti prijmu a tplavici (Valicek a kol.,
2002). Piidava se i do sirupt a vyrabéji se z ni nejruznéjsi nealkoholické i lihové napoje,
oblibené hlavné v Brazilii. Casto se guranova hmota i susi, drti na prasek, ktery se pouZiva
k vyrobé posilujicich tabletek. Piipravky z guarany prodluzuji vék, zvysuji odolnost, ptisobi
proti tnavé, urychluji mentalni koncentraci, zlepSuji krevni ob&h. Obyvatelé jihoamerickych
pralest guaranu od pradavna povazuji za rostlinu s 1é¢ivym poslanim (Hlava a Valicek, 1992).
Podle dosavadnich experimentalnich vyzkumi je uzivani guarany spojeno s niz§im vyskytem
kardiovaskularnich poruch metabolismu, dile ma pozitivni vliv na lipidovy metabolismus,
predevsim tykajici se lipoproteinu o nizké hustoté (LDL) v krvi. Provadi se in vitro a in vivo
studie, podle kterych jsou sledovany nové zpiisoby a moznosti, jak zabranit ateroskleroze

a usazovani cholesterolu (Portella a kol., 2013).
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1.3.1.5 Yerba maté Cesmina paraguajska (llex paraquayensis)

PUVOD A ROZSIRENT
Cesmina Paraguajska roste plan¢ v povodi dvou fek Paraguay a Parana. Péstuje

se piedevs§im v Argenting, jizni Brazilii, Paraguayi a v dalSich zemich Jizni Ameriky (Vali¢ek
a kol., 2002).

BOTANICKY POPIS
Cesmina Paraguajska patii do celedi Aquifoliaceae (cesminovité). Je to nizky

dvoudomy strom dosahujici vysky 4-12 m. Listy jsou 8-10 cm dlouhé, vstiicné, stalezelené,
eliptické nebo obvejcité, zubaté a kozovité. Jeji kvéty byvaji jednopohlavné a korunni platky
ma bélavé. Plodem je jasné Cervend peckovice, 5-6 mm velkd se 4-8 pecickami (Valicek

a kol., 2002).

CHEMICKE SLOZENI
Listy jihoamerického kefe obsahuji kofein v mnozstvi 1,4 az 2,7 % Vv susiné a Salek

nalevu maté obsahuje 18-50 mg kofeinu (Velisek, 2002 b). Dale 7-11 % tfislovin, teofylin
a stopy nékterych vitamind (Vali¢ek a kol., 2002). Naptiklad provitamin A, vitamin Bl a C.

Ptitomny jsou taktéz sacharidy a nepatrné mnozstvi silice (Hlava a Valicek, 1992).

VYUZITI
Tato rostlina je péstovana zejména pro listy, které jsou duilezité na vyrobu napoje

znamého jako ¢aj maté (Yerba maté). Hotovy €aj maté je vlastné listova drt’ nebo prasek,
ktery je charakteristicky svou zvlastni aromatickou, koufovou vini a svétle zelenou barvou.
Tento napoj ma silné povzbudivé Ginky a zelenohnédou barvu. V Jizni Americe je zvykem
pit maté ze zvlastnich banatych nadob vyrobenych z tykve, pomoci trubicky, tzv. bombilly,
kterd ma drobny otvor nebo sitko (Vali¢ek a kol., 2002). Caj maté ma silngjsi povzbudivé

ucinky ve srovnani s ¢ajem ¢inskym (Hlava a Valicek, 1992).
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1.3.1.6 Kolovnik zaspic¢atély (Cola acuminata)

PUVOD A ROZSIRENT
Stalezelené tropické pralesni stromy rostou v oblasti zapadni Afriky, konkrétné

v Sierfe Leone, dale na Uzemi tdhnouci ptfes Pobiezi Slonoviny az po Ghanu a Nigérii.
Kolovniky se vyskytuji i v Brazilii, Jamajce, ale i v oblastech jizni tropické Asie (Hlava

a Valicek, 1992).

BOTANICKY POPIS
Rod kola je velmi pocetny, ale z velkého poétu druhd jsou vyznamné zejména dva

t]. kola zaSpic¢atéla (Cola acuminata) a kola leskla (Cola nitida). Pochazi z cCeledi
lejnicovitych (Sterculiaceae). Kola zaSpicatéla je Stihly strom 7-10 m vysoky, s ifidkym
olisténim, stiidavymi listy, které¢ jsou 15-30 cm dlouhé, dlouze zaspicatélé a prohnuté. Kvéty
jsou oboupohlavné nebo prasnikové. Plod je rezavy dfevnaty méchyiek, zpravidla
100-120 mm dlouhy. Kola leskla je mnohem vétsiho vzristu nez Kola zaspicatéla, dosahuje
vysky 10-12 m, nékdy dokonce az 18 m. Listy jsou podlouhlé, zaSpicatélé a s rovnym
povrchem. Kvéty maji bélave zlutou barvu s purpurovymi pruhy. Semena jsou dvoudéloZna,

bilé, rizové nebo Cervené barvy (Valicek a kol., 2002).

CHEMICKE SLOZEN{
Semena se skladaji ze 74 % sacharidd, ztoho je vice jak polovina $krobu. Dale

obsahuji 9 % bilkovin, 1,5 % tuku, 2 % vlakniny, stopy teobrominu a také glykosidu colaninu.

Kromeé toho se v semenech vyskytuji rovnéz tfisloviny, barviva a nalézt 1ze i stopy silice.
Colanin je pfitomny v dé€loze s kli¢ky, které jsou obchodnim produktem. Domorodci je

zvykaji jako povzbuzujici prostiedek, jelikoz obsahuji 2-3 % kofeinu. Colanin také

povzbuzuje srde¢ni ¢innost (Valicek a kol., 2002).

VYUZITI
V dnesnich kolovych napojich (napt. Coca-Cola) tvoii ¢ast kofeinu pochazejicich

z ofecht nékterych druht koly, zejména k. zaSpicatélé (Cola acuminata) a k. lesklé (Cola

nitida), kde je jeho obsah 1,5-25 %. Zbytek je dopliovan kofeinem z jinych zdroja
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(napft. ziskanym pfii vyrobé bezkofeinové kavy). Celkovy obsah kofeinu v nealkoholickych
napojich se obvykle pohybuje mezi 50-250 mg. dm™ (Velisek, 2002 b).

1.3.2 Vyrobky obsahujici kofein

1.3.2.1 Nealkoholické napoje

Obecné plati, ze kofein obsahuji nealkoholické napoje kolového typu, ackoliv
I v nékterych nekolovych néapojich ho lze nalézt také. Hladiny kofeinu u koly se obvykle
pohybuje v rozmezi 15 az 29 mg. V posledni dobé hlavni nealkoholické napojové spole¢nosti
uvadéji na obalech ,,bez kofeinu® ¢i ,,obsahujici pouze stopy kofeinu* (Dews, 1984). Mnoho
déti si zvykne na pravidelny ptfivod kofeinu jiz v raném véku prave proto, Ze tyto osvézujici
napoje typu Coca-Coly konzumuji ve vétSim mmnozstvi, nez by bylo zdravo (Lullmann
a Mohr, 2002).

Dle platné legislativy smi byt kofein pfidavan k nealkoholickym napojim v nejvyssim
piipustném mnozstvi 250 mgkg™, do energetickych napoji v mnozstvi 320 mgkg®
ak lihovinam pouze VvV mnozstvi, které je nezbytné. Pii pouziti kofeinu k vyrobé
nealkoholickych néapoji, sirupti a podobnych piipravkli musi byt na obalu upozornéni na jeho

ptitomnost (Velisek, 2009).

1.3.2.2 Energetické napoje

Podle definice se jako energeticky napoj oznacuje nealkoholicky napoj, ktery
poskytuje energii ke zlepSeni fyzického a duSevniho vykonu ¢lovéka. Tyto napoje by podle
toho, co je uvadéno na obalu, méli udajné konzumentovi dodavat energii. Pfitom energeticka
hodnota téchto energetickych napoju je srovnatelna s energetickou hodnotou béznych nealko
napoju.

Hlavni obsahujici slozkou tzv. energy drinku je kofein a taurin. Obsah kofeinu
v n¢kterych energetickych napojich uvadim v tabulce ¢. 1. Kofein je zde ptitomen jako Cista
latka nebo byva v kombinaci s cajovnikem, maté, guaranou ¢i ZenSenem. Kofein ma
stimulujici efekt. Taurin je aminokyselina, ktera se pfirozen¢ tvoii ve svalech a tkanich a télo
si ji dokaze obvykle vytvofit dostatek. Pouze pii nemoci anebo vysokych sportovnich
vykonech ji té€lo spotiebovavd vice. Ostatni latky v energetickych napojich podporuji
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stimulaéni efekt kofeinu. Casto obsahuji napiiklad extrakt ze Zenenu, guarany, ginkgo biloby
nebo komeréni vitaminy a mineralni latky, které nespliuji pozadovany rychly povzbuzujici
ucinek. Také muze byt pfidan extrakt z konopi a z listli cocy, specialni technologii zbaveny
kokainovych alkaloidt. Tyto extrakty se pfidavaji z diavodu atraktivnosti.

Za urc¢ité situace mohou energetické napoje lidem pomoci. Naptiklad lidem pracujici
V noci nebo fidicim na dlouhych cestach, jelikoz pomahaji prodlouzit bdélost a koncentraci.
Na druhou stranu, napi. v kombinaci s alkoholickymi napoji, mohou byt i velice nebezpecné,
jelikoz energetické napoje maskuji ucinky alkoholu. Energetické napoje by méli byt uzivany
pouze v pripad¢, kdy je potfeba oddalit unavu. Neméli by byt uzivany k uhaseni zizné
(Winklerova, 2010).

Energeticky napoj Obsah kofeinu (ve 100 ml)
Red Bull 32mg
Big Shock 32 mg
Erectus 30 mg
Power horse 32mg
UP! Love 35 mg
Swiss power 32 mg
Free hemp 18 mg
Pitbull 32 mg

Tab. 1 Obsah kofeinu v energetickych napojich (Winklerova, 2010)

»Dle soucasné evropské legislativy fadime energetické napoje mezi nealkoholické néapoje
S pfidanymi vitaminy, mineralnimi a dal§imi latkami, tedy mezi tzv. obohacené napoje. Jejich
sloZzeni je regulovdno pouze velmi obecnym evropskym nafizenim ¢.1925/2006, které
obsahuje seznam povolenych forem vitaminli a mineralnich latek. Obsah ostatnich latek, jenz
byvaji v energetickych napojich obsazeny, toto natizeni nereguluje. Upraveno tak neni tfeba
pfidavani taurinu, glukuronolaktonu, rostlinnych extrakt, ale ani kofeinu (Winklerova,

2010).
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1.3.2.3 Smart drinks

Podle ceské legislativy jsou fazeny mezi potravinové doplitkky, musi byt tedy pied
uvedenim na trh notifikovany na Ministerstvu zdravotnictvi. Jedna se o povzbuzujici napoje,
zvysujici koncentraci a psychicky vykon ¢lovéka. Uginky jsou podobné jako u energetickych
napoju. Na rozdil od energetickych ndpoji obsahuji neurotransmitery, latky ptenasejici
vzruchy mezi neurony (DMAE, GABA), mozkové nutriety (D,L-phenylalanin) a rostlinné
extrakty s povzbudivym tuéinkem (guarana, zenSen, schizandra, ginkgo biloba). Nabidka

téchto napoji na nasem trhu je mensi nez nabidka energetickych napoji (Winklerova, 2010).

1.3.2.4 Lécivé pripravky

Dalsi hojné vyuziti kofeinu mizeme hledat v 1ékaistvi. Zde je pouzivan hlavné jako
terapeuticka piisada do analgetickych a antipyretickych smési anebo také jako protijed pfi
otravach narkotiky, alkoholem a jinymi drogami (Loder, 2005). Existuje Siroka $kala 1é¢ivych
ptipravkd, které obsahuji kofein. V soucasnosti je to cca 1000 produkti na ptedpis a piiblizné
2000 dalsich volné prodejnych 1é¢ivych piipravki. Typické 1éky obsahuji v fadu 30-100 mg
(typicky 15-200 mg na tabletu nebo kapsli) a zavisi nejen na typu vyrobku, ale také na dané
znacce (Dews, 1984).

1.3.3 Mechanismus piisobeni kofeinu

Kofein ma piimy efekt na buniky rGznych tkani, napt. srde¢ni a kosterni sval a jiné.
Zasahuje do jednoho z kli¢ovych metabolickych mechanismi a to do systému cyklického 3,
5’-adenosinmonofosfatu oznacovany jako cAMP. Tento cyklicky nukleotid hraje kli¢ovou
ulohu jako prostfednik mezi celou ftadou fyziologickych efektorovych systémi
a hormonélnimi plsobky. cAMP stimuluje ty systémy, které slouzi organismu k ziskavani
energie a ke zvySenému vykonu v situacich pracovni aktivity nebo v nouzovych situacich,
kdy se musi organismus vypnout k vétSimu vykonu (stress, alarmova reakce). Kofein ma
efekt na nervovy systém, cévni systém, kosterni svalstvo (Masek a kol., 1973). Kofein pasobi
zvlasté na mozkovou kiru, hlavné ovlivnénim adenosinového receptoru (Lullmann a Mohr,

2002). Ma také schopnost udrzet stav bdélosti, jelikoz blokuje adenosinové receptory
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v nervové tkani. Adenosin je pfirodni latka regulujici ¢innost mozku, fidici spanek

a probuzeni (EUFIC, 2007).

1.3.3.1 Metabolismus kofeinu

Kofein se po poziti nejprve vstiebava v travici soustavé a do krve se poté dostane

béhem 30-45 minut. Doba vstiebavani je velmi individualni u kazdého jedince, a proto muze
tento proces trvat i 120 minut (Smith, 2002), (Gokulakrishnan a kol., 2005). Kofein se dale
dostava do téla prostiednictvi télnich tekutin. Nasledné¢ se metabolizuje a vyluCuje moci.
Primérny polo¢as vstfebani kofeinu v organismu je 4 hod, ale opét je to u kazdého
individualni a interval se mtze pohybovat mezi 2 az 10 hodinami (EUFIC, 2007).
Pouze maly podil se vyloué¢i ¢innosti ledvin nezménén. Kofein se metabolizuje ¢astecné
demethylaci a zCasti oxidaci na derivaty kyseliny mocové (napi. na 1-kyselinu
metylmocovou), ne vSak na vlastni kyselinu mocovou. Ur¢ity podil kofeinu se pfeméni az na
mocovinu (Lullmann a Mohr, 2002). Mezi faktory ovliviiujici metabolismus a rychlost
vylucovani kofeinu patii hlavné koufeni, srde¢ni a jaterni onemocnéni, virovéa infekce,
téhotenstvi, né¢které potraviny, drogy a léky. Pii koufeni se rychlost metabolismu kofeinu
zdvojnasobuje (Gokulakrishnan a kol., 2005). Kofein ma také schopnost proniknout
do mozkovych bunék, které¢ jsou chranény bariérou ve sténach vlasecnic, které zasobuji
mozek a ochranuji ho. Mnoho latek se do mozku nedostane, ale kofein velmi snadno
(Fredholm a kol., 1999).

1.3.3.2 Fyziologické ucinky kofeinu

Existuje fada studii o fyziologickych ucincich kofeinu, ktera je zalozena na konzumaci
kavy. To bohuzZel znesnadiiuje rozlisit vliv pisobeni samotného kofeinu od ucinkl kavy.

Kofein pisobi jako stimulant centrdlni nervové soustavy. I kdyZz mozek piimo
nestimuluje, ,,nedovoli®, aby zpomalil, a necha ho pracovat efektivnéji. V pfiméfenych
davkach (150-250 mg) pomaha droga prekonavat malatnost (Shapiro, 2005). Unava zmizi,
zvySuje se duSevni vnimavost a motorickd (pohybova) aktivita, zlepSuje se asociace,
intelektualni ¢innosti jako schopnost zapamatovat si a schopnost premyslet. Tento efekt je
nejvice patrny pii unaveé, béhem traveni a pfi utlumu zpisobeném alkoholem (Masek a kol.,

1973). Pomaha rovnéz pii feSeni manualnich i dusevnich ukolu, aby se nedostavil pocit nudy
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a otupélosti (Shapiro, 2005). V nékterych zemich je kofein zafazen mezi doping, jelikoz
stimuluje lep$i sportovni vykony zvySovanim srde¢ni ¢innosti a uvoliovanim adrenalinu
(Krej¢i, 2000).

Pii ptisobeni terapeutickych davek (150-250 mg) kofeinu na mozkovou kuiru nejvice
zalezi na vychozim rozpolozeni ¢lovéka. U ¢ilé osoby jiz kofein prakticky nevyvola dalsi
zlepSeni dusevni ani télesné vykonnosti. Davka kofeinu, ktera je obsazena v 1-3 salcich kavy
nebo Caje, znemoziuje rychlé a snadné usnuti. Naopak u starych lidi a nékdy u hypertonikt
muze kofein paradoxné usnuti uleh¢it. Vysvétleni tohoto ucinku zatim neni znamo (Lullmann
a Mohr, 2002).

V dennich malych davkach (< 3 mg. kg™?) pisobi kofein jako latka mocopudna
(Velisek, 2002 b). Kofein, theofylin, a theobromin maji mirny diureticky Géinek. Zvysuji
glomeruldrni filtraci, protoze vyvolavaji vazodilataci, a ponékud snizuji zpétnou resorpci
natria v tubulech. Podstatnou soucasti tohoto G¢inku je vSak zvySené prokrveni diené ledvin,
které snizuje efektivitu protiproudového koncentraéniho mechanismu v rendlnim intersticiu.
Z tohoto divodu se zvySuje objem definitivni mo¢i (Lullmann a Mohr, 2002).

Kofein a teofylin ve vysokych mnozstvich drazdi obehové a dechové centrum. Ptesto
krevni tlak nestoupa, jelikoz perifernim ovlivnénim cév koznich, renalnich i koronarnich
nastava vazodilatace. Ob¢ latky zvySuji glykogenolyzu, ponévadz inhibuji fosfodiestazu, ktera
aktivuje dekompozici 3,5-CAMP, zvySuje i lipolyzu. Mimoto se zvySuje i noradrenalin
Vv centralnim nervstvu a adrenalin z nadledvin. Tim se vySe uvedené ucinky ¢aste¢né zesiluji.
Ptimym ptisobenim na hladkou svalovinu vzniké vazokonstrikce mozkovych cév. Mira vlivu
kofeinu a teofylinu na rtzné télesné funkce je pak naznaCena v tabulce ¢. 2. (Lullmann

a Mohr, 2002).

Podrazdéni Kofein Teofylin
Mozku *kk -
Prodlouzené michy Hkk =
Stimulace srdce * Fhk
Bronchodilatace * *hk
Vazkonostrikce mozkovych cév folsiad Fkk
Diuréza * s

Tab. 2 Relativni a¢innost kofeinu a theofylinu (Lullmann a Mohr, 2002)
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PRiZNIVE ZDRAVOTNI UCINKY KAVY
Podle nejnovéjSich studii ma piti kdvy ochranné ucinky proti cukrovce typu 2,

Parkinsonové nemoci a onemocnéni jater (cirhosa a karcinom). Tyto studie ale vyzaduji jesté
fadu ovéfovani, jelikoz nejsou dostate¢né ziejmé mechanismy téchto ochrannych ucinki.
Predpoklada se, ze vlastni pfi¢inou jsou dalsi slozky kavy mimo kofeinu, protoze ochranné
ucinky byly zjistény jak u bézné kavy, tak i u kavy bezkofeinové. Dalsi poznatky taktéz
uvadéji, ze piti kavy mize ptizniveé plisobit na pribéh starnuti. Tyto pozitivni €¢inky mohou
byt spojeny s kofeinem a flavonoidy kavy, které maji antioxida¢ni vlastnosti (EUFIC, 2007).
,Nov¢ publikovana kohortni studie provedena na vzorku 46 000 lidi po dobu 12 let
prokazala, ze riziko manifestu dny klesa umérné€ s poCtem vypitych salka kavy. U lidi
konzumujicich denné 1-3 Salky klesl vyskyt dny oproti kontrole o 8 %. Pfi denni konzumaci
4-5 §alka klesl vyskyt o 40 %, u 6 a vice dokonce o 60 %. Za popsany efekt mize byt
zodpovédna kyselina chlorogenova, ktera zasahuje do metabolismu purini (Havlik a Rada,

2007).«

ZDRAVOTNI RIZIKA
Vysledek puisobeni kofeinu se obvykle dostavi béhem hodiny a doba trvani se

pohybuje nejcastéji mezi tiemi az ¢tyimi hodinami. Posléze se v§ak miize projevit neptijemny
efekt zvySené tinavy. VEtsi davky mohou poskozovat vykonnost, zvlasté v tom piipadeé, je-li
zapotiebi pfesna koordinace pohybt. Také se mohou vyskytnout pocity zvysené ostrazitosti
anékdy i uzkosti. Mezi t€lesné projevy patii zvySeni srdecni ¢innosti, zvySeni krevniho tlaku,
zvySené vylucovani moci, zazeni krevnich cév v mozku a intenzivngjsi dychani. Dokonce
I bezkofeinova kava muze zvysit kyselost zaludku (Shapiro, 2005).

Pti dlouhodobém piijmu kofeinu se nedd prokazat poSkozeni organismu, jen pfi
pfehnaném pozivani anebo u obzvlast citlivych lidi se muze objevit nervozita, ,,anxio6zni
neurdza“, nespavost a podobné projevy. Pfi ndhlém odnéti kofeinu se mohou vyvinout bolesti
hlavy, které po pfivodu kofeinu ustanou (Lullmann a Mohr, 2002). Theobromin a theofyllin
vykazujici slabsi stimula¢ni ucinky nez kofein mohou zpisobovat abnormality
spermatogennich bunék (Velisek, 2002 b).

Vnimavost na kofein je velmi individudlni. Nékteré osoby po davce 0,1-0,2 g
nepozoruji zadny efekt, jiné naopak. Vyhodné ucinky kofeinu na vykonnost nervového
systému se postupné ztraceji, jelikoz rychlejsi reakce se méni na zbrklost, zlepSeni asociace

na tékavost a navic dochazi k negativnim zménam, které mohou byt druhotnym nasledkem
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dlouhodobé nespavosti. Mensi mnozstvi kofeinu (0,05 g) zvySuje utlumovou funkci kary
mozkové a tim zhorSuje efekt n€kterych farmak tlumicich bolest. Néktefi po malém Salku
kavy velmi dobfe usinaji a pravideln¢ proto pouzivaji pred spanim sviyj Salek kavy
pro potéseni i klidny spanek (Masek a kol., 1973).

Nekteré studie uvadi, ze kava sice oddaluje pocit télesné i duSevni Unavy, avSak
za cenu mobilizace poslednich rezerv organismu, po niz nastupuje jest¢ mnohem vétsi
vycerpani a unava. K takovému stavu by mohlo dojit po mimotadné vysokych davkach kavy,
po nichZ by k vyCerpani piispéla zejména zvySena drazdivost (Masek a kol., 1973).

Nezadouci ptsobeni kofeinu se tyka hlavné centralné nervového a kardiovaskularniho
systému, gastrointestinalniho traktu a ledvin. Nejvaznéjsimi ucinky na CNS jsou delirium
a ktece, v kardiovaskuldrnim systému od zvySeni tepové frekvence az k zdvaznym arytmiim

a obéhovému selhani (Grundmann, 2001).

e Utinek kavy na Zaludek

Kofein rovnéz ovlivituje ¢innost traviciho Gstroji. U nékterych lidi drazdi Zaludeéni
sliznici a stimuluje tim Zalude¢ni sekreci. Stoupa tak tvorba a vylu¢ovani zalude¢ni §tavy,
pankreatické §tavy a zlute. Zaludeéni sekreci pak ovliviiuje i dalii latka obsazena v kavé
atou je akrolein. Ten vznika jejim prazenim a drazdi zalude¢ni sliznici vice nez kofein
(Masek a kol., 1973).

Obezietni by méli byt piedevsim pacienti trpici gastritidou a zalude¢nimi viedy.
Protoze efekt je dan prazenim, musime ho ocekavat i u kavy bezkofeinové. Po poziti kavy se
zvySuje také tonus distalniho sfinkteru ezofagu, po poziti kofeinu v jiné formé se vSak
nezvysuje. Naptiklad erny ¢aj nema oproti kavé na zaludek tginky zadné. Cajové listy

obsahuji tfisloviny, které zpomaluji resorpci kofeinu (Lullmann a Mohr, 2002).

e Kava a srde¢ni onemocnéni

Vliv kofeinu na kardiovaskularni funkce je pfedmétem ftady studii. Prevlada
domnénka, ze ma kofein vliv na krevni lipidy, tlak krve, arytmii a dal$i poruchy srde¢ni
¢innosti (EUFIC, 2007). Nadmérnym pfijmem kofeinu muiize byt vyvolano rychlé nebo
nepravidelné buseni srdce. Casta konzumace turecké nebo pieckapavané kavy méa pak
souvislost se zvySenym rizikem vyskytu srde¢nich chorob (Dvorakova a kol., 1998). Kofein
pusobi rovné€z na cévy. Sila U¢inku plsobeni zalezi na jeho mnozstvi, zplsobu podéni
a v neposledni fadé na citlivosti jedince (Bonita a kol., 2007). Z téchto davodd je dobré
omezit piti kavy, ¢aje, koly a piijem ¢okolady obsahujici kofein (Dvofakova a kol., 1998).
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e Kadva a krevni tlak

Kofein stimuluje uvoliiovani kortisolu a adrenalinu, coz zvysuje krevni tlak a vyvolava
zrychlenou frekvenci srdce (Fredholm a kol., 1999). Po vypiti jednoho $alku kavy se zrychli
tep a krevni tlak stoupne. Stftidmé piti kdvy nezplsobuje trvale vysoky krevni tlak, dokonce
ani osoby, které jiz vysoky krevni tlak maji, se kdvy nemusi uplné vzdat (Dvorakova a kol.,
1998). Ale vzhledem Kk nedostateénému mnozstvi koneénych védeckych informaci se

doporucuje lidem se zvySenym krevnim tlakem omezit celkovy ptijem kofeinu (Myers, 2004).

e Kava a cholesterol

Nékolik vyzkumt potvrdilo, ze lidé, kteti konzumuji vice nez Sest Salkid nefiltrované
kavy denng, se vystavuji riziku srdecnich chorob. Napftiklad turecka kdva mlze zvysit hladinu
cholesterolu v krvi. Disledkem je zvySend cholesterolemie a zvySena frakce LDL
cholesterolu. Tento poznatek je spojovan pouze s kavou, ne se samotnym kofeinem (Bonita,
2007). Pii ptipravé kavy v piekapavaci se uvolnuji dvé chemické latky kofestol a kofeol
vyskytujicich se piirozené¢ v kavovych zrnech, které zodpovidaji za zvySeni hladiny

celkového a LDL cholesterolu. (Dvorakova a kol., 1998).

¢ Dalsi nezadouci ucinky kofeinu

Kofein rovnéz zuzuje tenké vlaseCnice na konci tepen. Tim se snizi prutok krve,
k vaziim patefe se nedostava dostatek zivin a to ma za nasledek bolesti zad. U citlivych osob
muze nadmérné mnozstvi kofeinu vyvolat bolesti hlavy, nebot’ tato latka ovliviiuje piisun
krve do mozku. Lidem trpicim Castymi bolestmi hlavy muze omezeni kofeinu vyrazné
pomoci. I muzi trpici impotenci by méli omezit ptijem kofeinu, jelikoz tato latka zuzuje cévy
kofeinu, ktery stahuje cévy a naruSuje tak krevni obéh (Dvorakova a kol., 1998).

Kofein funguje i jako pfirozené diuretikum a urychluje vylucovani vapniku. Pii
ptilisSném piti kdvy se zvySuje riziko osteopordzy, onemocnéni, které zptisobuje fidnuti kosti
a zvysuje jejich kiehkost. Kofein sice ptlisobi jako mocopudny prostiedek, ale projimavé
ucinky sdm o sob& nema. Védci se stale snazi uptesnit, kterd z dalSich 300 organickych latek
obsazenych v kavovych zrnech stimuluje vylu¢ovani stolice (Dvotakova a kol., 1998).

Kofein v kolovych napojich a Vv cokoladé mize byt pficinou nespavosti u déti
a vyvolavat hyperaktivitu. Dite, které navecer vypije dvé sklenice koly nebo sni ptl tabulky

hoiké ¢okolady, obvykle t€zko usina (Dvotakova a kol., 1998).
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Limonady sice obsahuji méné¢ kofeinu nez kava, ale pokud dit¢ vypije plechovku
limonady, dostane do téla vlivem své hmotnosti mnozstvi latky, které odpovida ¢tyfem salki
kavy vypitych dospélym ¢lovékem (Shapiro, 2005). Piti kavy se nezapocCitiva do denniho
piijmu tekutin, jelikoz kava zvysuje vylucovani vody ledvinami, proto je vhodné dodrzovat

pitny rezim a za kazdy salek vypité kavy vypit i sklenici vody (Krej¢i, 2000).

Vyssi davky

Vysoké davky vSak maji riizné neuroendokrinni G€inky a velmi vysoké davky plisobi
udajné teratogenné (Velisek, 2002 b).
,PI1 konzumaci davek kofeinu okolo 500-600 mg denné¢ muize dojit u ¢loveéka k pocitim
uzkosti a nervozity, jak uz bylo zminéno. JestliZe si jedinec vezme najednou vice nez gram
kofeinu, fyziologické projevy zesili natolik, Ze mohou zptsobit abnormalné zvysenou citlivost
a smyslové pteludy, jako je zvonéni v usich a svételné zablesky. Také se dostavi nespavost,
svalovy tfes, abnormalné zvyseny puls a zrychlené dychani spolu se zazivacimi obtizemi, jako
je zvraceni a prijem. Clovék muZe také zazivat neklid a vzrudeni, které mize prerist
v delirium. Smrt v disledku pfedavkovani kofeinem je mozna, ale velice nepravdépodobna
a stejné vzacna (Shapiro, 2005). Smrtelna davka kofeinu po poziti je 150 mg/kg, coz je asi
10 g a v pfepocitani na pocet $alkl kavy tato davka piedstavuje 100-200 salka (Loder, 2005).

Lékati vSeobecné doporucuji maximalné tfi Salky kavy nebo caje denné. T¢hotné
a kojici zeny by se méli spokojit s jednim Salkem mleté nebo se dvéma $alky instantni kavy
denné (Dvotakova a kol., 1998). Védci upozornuji na moznost transportu kofeinu z krevniho
ob¢hu matky pies placentu do krevniho ob&éhu plodu. Zde kofein zptisobi zvySeni frekvence
tepu plodu a zaroven si plod vytvaii navyk na kofein (Foft, 2005). Pti pravidelném piijmu
kofeinu se vsak nedoporucuje jeho okamzité vysazeni, nebot jeho nahly nedostatek vede
k abstinen¢nim bolestem hlavy, nevolnosti, podrazdénosti a znaénym vykyvim nalad

(Dvorakova a kol., 1998).

Zavislost

Pii dlouhodobém uzivani kofeinu muize dojit k toleranci na tuto latku nebo az
k navyku, po vysazeni pak k abstinenénim piiznaktm. Vlivem dlouhodobého piijmu kofeinu
se vytvaii fyzicka zavislost a abstinen¢ni pfiznaky, které jsou jiz vySe zminéné: napiiklad
bolesti hlavy, unava, nervozita, letargie, uzkost, podrazdéni, svalovy tfes a chronicka
nespavost (Mann, 1996). Nejcast¢jsim abstinen¢nim ptfiznakem byva také jesté zmatenost a

svalova ztuhlost (Grundmann, 2001).
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Zavislost se objevuje pti spotiebé kofeinu kolem 370 mg za den, coz je mnozstvi
kofeinu, které se rovna sedmi a vice $alkim silné kavy denné (Shapiro, 2005). Pokud tuto
pravidelnou davku zavisld osoba nedostane, dostavi se jiz definované piiznaky z odnéti.
Piiblizné¢ 20-30 hodin poté, co takovy clovék vypije posledni Salek kavy, se stava
podrazdénym, unavenym a tizkostnym. Ma bolest hlavy, kterd se béhem 5-10 hodin zhorSuje
a je provazena pocitem lenosti, obtiznym soustfedénim i duSevnimi poruchami. Vsechny
nepiiznivé ucinky kofeinu postupné odezni, pokud uzivatel snizi mnozstvi pfijimaného
kofeinu. VSechny pfiznaky obvykle Gplné vymizi béhem nasledujicich 24-36 hodin (Stone
a Darlingova, 2003). Tolerance na télesné ucinky kofeinu se vyviji u mnoha (ne vsak u vSech)
lidi dobfe. Zavislost psychicka, se mize vytvorit do té miry, ze lidé odmitaji pfestat pit kavu

a ostatni napoje obsahujici kofein, ba i po zakazu 1ékate (Shapiro, 2005).

Denni spotieba

Abychom mohli smysluplné porovnavat spotiebu kofeinu, je nutné ptepocitat ji
na kilogramy télesné hmotnosti. Télesna hmotnost je nezbytnym faktorem pii studii uc¢inkt
kofeinu. V evropskych zemich byla primérna spotieba kofeinu u dospélych osob stanovena
na 3,5 mg/kg/den, coz odpovida 2-3 salkiim kavy denné (Grundmann, 2001).

V Piijmu kofeinu hraji velkou roli kulturni zvyky. V zemich severni Evropy je piti
kavy velice roziifené, primémy piijem kofeinu v Dansku, Finsku, Norsku nebo Svédsku se
pohybuje pfiblizné kolem 400 mg denné. Osoby, které kavu nepiji, pfijimaji kofein
prostiednictvim piti ¢aje a nealkoholickych napoja (EUFIC, 2007). Obsah kofeinu

v nékterych potravinach, napojich a lécich uvadi tabulky ¢. 3 a 4.
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Napoj

Mnozstvi kofeinu

K4ava instan¢ni

50—70 mg/ 150 ml

Kéva prazena

70-130 mg/ 150 ml

Kava bezkofeinova

<5mg/ 150 ml

Caj ledovy

65—75 mg/ 150 ml

Caj instanéni

25-35 mg/ 150ml

Caj sackovy

30-50 mg/ 150 ml

Coca-Cola (mg/360 ml) 45 mg
Pepsi-Cola (mg/360 ml) 38 mg
volné prodejné 1éky (mg/tab.)

Acifein 50 mg
Acylcoffin 50 mg
Aktinavad N 31,3 mg
Alkyl 70 mg
Alnagon Neo 80 mg
Ataralgin 70 mg
Cephyl 40 mg
Coldrex 25 mg
1éky na pi‘edpis Alnagon 80 mg

Tab. 3 Obsah kofeinu v napojich, potravinach a lékovych kombinacich (Grundmann, 2001)

Napoj MnoZstvi kofeinu v 1 §alku o obsahu 150 ml
Kava ptekapavana (vaiend) 115 mg
Caj bez kofeinu 3 mg
Kola 16 mg
Kakao 4 mg
Horké cokolada 3mg
Hotka ¢okolada 125 g tabulka 80 mg
Mlécna ¢okolada 125 g tabulka 20 mg

Tab. 4 Obsah kofeinu v napojich (Dvotéakova a kol., 1998)

Legislativa

Vyrobky obsahujici vét§i mnozstvi kofeinu musi byt oznaceny v souladu s Evropskou
smérnici 2002/67/E. Z této smérnice vyplyva, ze pritomnost kofeinu musi byt jasné uvadeéna
V napojich sobsahem vys$§im nez 150 mg/l. Toto nafizeni se tyka vSech nealko
a energetickych napoji obsahujicich kofein, ovSem s vyjimkou kéavy, ¢aje a podobnych

napoji. Zde se totiz predpokladd, ze spotiebitel vi, Zze se jedna o kofein obsahujici napoje
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a obsah kofeinu je u nich rovnéz zavisly na zpusobu ptipravy (napi. delsi doba infuze nebo
extrakce). Clenské staty Evropské Unie vyhovuji této smérnici narodnimi legislativnimi

opatienimi (EUFIC, 2007).

2 Adaptogeny vs. Stimulanty — dokonala alternativa?

Jak vyplyva z ptedchozich kapitol, stimulanty, pfedevSim pak vyrobky obsahujici
kofein, jsou oblibeny pfedevsim pro své povzbuzujici G¢inky na lidsky organismus. Uz pfijem
jedné davky mize ¢loveéka nabudit pocitem zvysené energie, zlepsit jeho pracovni vykonnost,
ostrazitost a bd¢lost. Rovnéz se zlepSuje schopnost jedince koncentrovat se na duSevni ukoly.
Stimulanty také spoustéji vyluCovani stresovych hormont, jako jsou adrenalin a kortizol,
a zvysuji tak rychlost télesnych reakci. Umoctiuji také ¢innost sympatikového nervového
systému. Uzivani stimulantd ma vSak i své nevyhody. Po né&jakém Case se obvykle dostavi
unava a dochazi k celkové vét§imu utlumu organismu. Piedev§im dlouhodobé Castéjsi uzivani
pak muze vést k naruseni mentalnich funkci. Stimulanty centralni nervové soustavy mohou
mit téz vliv na nespavost, nervozitu, pocity uzkosti a stav nedostate¢nosti ledvin.
Neopomenutelnou nevyhodou kofeinu je pak nachylnost ke vzniku zavislosti.

Nabizi se proto otazka. Existuje néjaka alternativa ke stimulantm, kterd by zachovala
jejich pozitivni vliv na lidsky organismus, ale zaroven by eliminovala jejich nevyhody? Tou
spravnou odpovédi by mohly byt adaptogeny. Adaptogeny, pochazejici z tradi¢ni ¢inské
mediciny, pozitivné ovliviiuji energetickou bilanci jedince a od stimulantd se lisi tim,
ze nevyvolavaji pravé vySe zminé€né nepiiznivé vedlejsi ucinky. Stejné jako stimulanty,
i adaptogeny podporuji, posiluji a povzbuzuji rizné télesné organy a soustavy.
Po opakovanych davkach vSak pokracuji v navySovani energie a po skonCeni uZzivani
nepfichdzi inava, ale nasleduje efekt rezidualni energie. ZlepSuji rovnéz produkci bunécné
energie a napomahaji udrzovani energetickych rezerv. Na rozdil od stimulantd posiluji také
proces regenerace po vycerpavajici fyzické =zatézi a pozitivné pusobi taktéz
na neuroendokrinni soustavu (Winston a Maimes, 2011). Potud by se mohlo zdat, ze uzivani
adaptogenti ma oproti stimulantim jen samé vyhody, ale jestli je tomu ve vSech ptipadech
opravdu tak, to posoudime az blizSim ptedstavenim celé skupiny adaptogenti, kterému se
budu vénovat v nasledujici kapitole mé prace. Piehled zakladnich rozdili v Géincich

stimulantt a adaptogent podava tabulka €. 5.
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Charakteristika Utinek stimulantu Utinek adaptogenu
Adaptivni energie Vzrista Uchovava se
Posileni odolnosti vici Neposiluje se Posiluje se
vnéjSimu stresu

Posileni regenerace po Neposiluje se Posiluje se
vyCerpavajici fyzické praci

Ubytek energie Nastava Nenastava
Vykonnost a schopnost Klesa Roste

pfeziti ve stresovych

podminkach

Nespavost Vyvolava Nevyvolava
Vedlejsi ucinky Jsou bézné Jsou vzacné

Tab. 5 Rozdily mezi stimulanty a adaptogeny (Winston a Maimes, 2011)

3 Adaptogeny

Termin adaptogen byl zaveden védcem, 1ékarem a farmakologem sovétského pivodu
Nikolajem Vasil jevicem Lazarovem. Samotné slovo pochazi z latinského vyrazu adapto, coz
znamena ,,vhodné pfipojovat“ ¢i ,,ptizpusobovat se“. Vyraz adaptogeny se pouziva pro byliny,
které pomahaji lidskému télu ptizptisobovat se stresovym podminkam, udrzovat metabolické
procesy v normalu, ptipadné obnovovat ztracenou rovnovahu. Jejich dalsi vlastnosti spocivaji
Vv tom, ze posiluji odolnost lidského organismu vuci fyzikalnim, biologickym, emocionalnim
a environmentalnim stresordm a zajistuji obrannou reakci na akutni chronicky stres. Mezi
ostatnimi latkami zaujimaji vyjimecné postaveni, nebot’ maji schopnost obnovovat rovnovahu
endokrinnich hormont, modulovat (normalizovat) funkce imunitniho systému a umoziovat
télu zachovat si optimalni homeostazi.

V minulosti se jim fikalo omlazujici byliny, tonika, tonizéry, harmonizétory,
biostimulatory, latky posilujici bioenergii ¢chi, rostlinné rasajany ¢i regeneracni prostfedky
(Winston a Maimes, 2011).

Jak uz bylo feCeno, adaptogeny maji spoustu pozitiv. ZlepSuji soustfedénost,
vykonnost 1 odolnost organismu. Na rozdil od nékterych jinych latek s podobnymi Gcinky
vSak nejsou pro uzivatele toxické ani navykové. Tim vSak vycet vyhod zdaleka nekon¢i. Déle
totiz zvySuji Zivotni energii, pozitivné ovliviiuji celkovou kondici, ale mohou také vyrazné
zlepsit ucinek 1€kt nebo lécebnych metod. Je v nich obsazena rovnéz tfada Gcinnych latek:
alkaloidy, glykosidy, terpeny a jejich derivaty, flavonoidy, hoi¢iny, tfisloviny a také vitaminy
(Valicek, 2007).
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Diky svému stimulaénimu u¢inku a vyvazovacimu pilisobeni na rizné télesné
organizaéni celky, vcetné neuroendokrinni soustavy a imunitniho systému, jsou schopné
vyvolat v téle rovnéz rizné zmény. Dokazi utlumit chod prfemr$téné aktivnich systému
¢i naopak posilit ¢innost systému fungujicich nedostateéné. Maji tak na celé t€lo normalizujici
ucinek, udrzuji ho v celkové rovnovédze. Druhotné¢ pak mohou ovliviiovat naptiklad jatra,
kardiovaskularni systém, ledviny ¢i slinivku bfi$ni. VétSina adaptogent je znama také svymi
antioxida¢nimi ucinky. Mnohé adaptogeny vykazuji téz puasobeni hepatoprotektivni,
kradioprotektivni, antikarcinogenni a protizanétlivé, pozitivné pusobi rovnéz proti
nezadoucim vlivim chemoterapie a ozafovani. TézZ mohou vykazovat G¢inky amfoterické
(Winston a Maimes, 2011).

Jablonsky a Bajer (2007) dale uvadé¢ji, Ze adaptogeny zpomaluji degenerativni
pochody Vv organismu a tedy i procesy starnuti, brani opotiebeni organismu, organd, tkani
a bun¢k. Mnohé adaptogeny posiluji svalovy tonus, ¢astecné také odstranuji prebytecné napéti
ve svalech a pomahaji uvoliovat kie¢. Navozuji pocit sily a dobrého télesného zdravi. Jejich
hlavni vyhoda pak spociva v moznosti dlouhodobého uzivéni, kdy se, opét na rozdil od jinych
latek, nesniZuje jejich Uc€innost. Stimula¢ni a tonizujici efekt nemusi byt vzdy dostatecné
ziejmy u zdravych lidi, 1épe viditelny je pfedevSim u jedinch oslabenych nebo nemocnych.
U zdravych osob se ptiznivé Gcinky ale dostavuji také a to predevsim pii zvySené fyzické
nebo dusevni ndmaze.

Adaptogenni rostliny se dokadzi v prostfedi, ve kterém rostou, pfizplsobit vSem
pfirodnim podminkam. Odolavaji vysokym nadmotskym vyskam s chladnym klimatem, najit
je lze naptiklad i ve skalnatych horskych oblastech. Mezi zemé, kde je vyskyt rostlinnych
adaptogentl nejéastéjsi, patii zejména staty Asie, jako jsou Cina, Indie ¢ Korea, velkou tradici
maji i ve statech byvalého sovétského svazu. Dale je v8ak v hojné mife péstuji i obyvatelé

Vv Africe, Australii a Jizni Americe (Winston a Maimes, 2011).

3.1 Adaptogeny z chemického hlediska

V adaptogennich rostlindch jsou obsaZeny sekundarni metabolity, které se vyznacuji
zfetelnymi Uc¢inky na lidsky organismus. Mohou intenzivné ovliviiovat funkce naseho téla,
ato bud’ pozitivné, nebo negativné. Ze sekundarnich metaboliti to jsou skupiny alkaloidu,
glykosidli, isoprenoidii a fenolickych latek. Isoprenoidy obsahuji hlavné terpeny, jez
rostlindm zdarn€ umoziluji prospivat v jejich pifirozeném prostiedi. Mezi triterpeny patii
saponiny a zvlastni skupinu v ramci saponina piedstavuji triterpenoidy. Aktivnimi slozkami
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vétSiny adaptogennich rostlin jsou triterpenoidni saponiny. Saponiny nejsou toxické ani
potencidln¢ navykové, plisobi hepatoprotektivné, protizanétlivé a imunomodulacné. Dale
obsahuji silice s vyraznou chuti tvofené terpeny. Z fenolickych latek jsou zastoupeny
ttisloviny, ptisobici stahujicim uc¢inkem a flavonoidy, které maji antioxidacni vlastnosti.
V neposledni fad¢ jsou v adaptogenech obsazeny hoiciny, latky hotké chuti zvySujici sekreci

travicich §t’av.

3.2 Princip funkce adaptogenti

Cinnosti adaptogent je stimulace nespecifické reakce téla pomoci osy hypotalamus —
hypofyza — nadledviny - sympatoadrenalniho systému. Ruzné aktivni slozky rostlinnych
adaptogent reaguji tak, ze stimuluji neuroendokrinni soustavu a imunitni systém
prostiednictvim mnohocetné metabolické drahy. Pisobi na mozek, nervy, zlazy s vnitini
sekreci (hypofyzu, Stitnou zlazu, pfistitna téliska, nadledviny, brzlik, $iSinku, slinivku bfisni,
vajeCniky a varlata) a imunitni systém tim, Ze obnovuji regulaci funkci, normalizuji je

a posiluji je (Winston a Maimes, 2011).

3.3 Adaptogeny jako zdroj energie

V soucasné dobé jsou na nas kladeny neimérné vysoké naroky, coZ piisobi negativné
na psychickou i fyzickou stranku cloveka. Pfirozenou reakci naSeho téla na zatéz je inava.
Unavou nas télo vyzyva k prestavce, chvili na zotaveni. Ale pokud jsme nuceni tuto vyzvu
ignorovat, muze dojit k pfetizeni a poSkozeni fady dulezitych télesnych funkci. Dojde-li
K propuknuti nemoci, oslabené télo podlehne i leh¢i infekci. V ramci udrzeni dobrého
zdravotniho stavu by méla mit snaha, jak nalézt zptisob navyseni energie, vzdy prednost.

Adaptogeny diky svému anabolickému ucinku poskytuji zdroje adaptivni energie,
ze kterych mize télo Cerpat v piipadé extrémni zatéze. Vyuzit tuto energii lze i v pfipad¢, kdy
se télo potiebuje zotavit z unavy. Tato anabolicka vlastnost ma velkou dilezitost zejména pro
sportovce, kulturisty, ale i pro osoby s ubyvajici svalovou hmotou. Adaptogeny pozitivné
pusobi na schopnost ¢loveéka pracovat fyzicky a zasobuji télo stabilni davkou energie po cely
den. Zvysuji jeho vytrvalost, vykonnost, regeneracni schopnosti a pomahaji obnovit sily
po velké fyzické zatézi. Adaptivni energie rovnéZz umoziuje lépe odolavat nahromadénému
stresu. Adaptogeny pusobi na bunécné urovni, maji funkci antioxidantli a ochranuji bunky

pted oxida¢nim stresem. Tim ovliviiuji zakladni télesné procesy tvorby energie. Hlavni zdroj
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energie pro buiiky piedstavuje latka zvana adenosintrifosfat (ATP). Cinnost buné¢ného ATP
podporuji pravé adaptogeny a stimuluji tvorbu energie v mitochondriich (Winston a Maimes,
2011).

Mezi adaptogeny zajistujici télu energetickou potifebu patii: Bazalka posvatna,
Eleuterokok ostnity, Pazvonek chloupkaty, Housenice cCinskd, Vitdnie snoddrnd, Parcha
saflorova, Klanopraska &inskd, Gynostema pétlista, Rozchodnice rizova, Zen-Sen americky

a Zen-$en pravy.

3.4 Adaptogeny a jejich plisobeni na nervovou soustavu

Adaptogeny zlepsuji celkovy stav a zdravi nervové soustavy. Mezi jejich ucinky patii
schopnost normalizace hladiny neurotransmiteri v mozku. Vyuzivaji se tak k prevenci a 1é¢bé
zdravotnich potizi neurologického charakteru, zejména pak kI1éEbé poruch paméti
a soustiedéni, bolesti hlavy, migrény, uzkostnych stavt, deprese, nespavosti, Alzheimerovy
choroby, demence ¢i chronického inavového syndromu. (Winston a Maimes, 2011).

Chrani mozkové buiiky (neurony) pied posSkozenim a odumiranim. Poskozeni muze
byt zplisobeno vlivem stresu anebo uzivanim alkoholu ¢i omamnych latek.
Neuroprotektivni adaptogeny se vyznacuji uklidiiujici plisobenim na mikroglii (coZ jsou
modifikované makrofagy, sidlici v CNS, které obsluhuji neurony, odpovidaji za obranu
mozku a uklizeji odumielé bunky). V ptipadé pfilisné aktivace mikroglie dochazi

k poskozovani mozku (Stitnicky, 2013).

Mezi adaptogeny podporujici centrdlni nervovou soustavu patii: Klanopraska ¢inska,
Housenice ¢inska, Vitanie snodarna, Parcha saflorovd, Gynostema pétilista, kterd zklidiuje,
Mumio a Zen-Sen pravy pusobici jako stimulant. K prevenci proti atrofii nervovych bunék
v mozku slouzi Vitanie snodarn, Parcha saflorova a Zen-Sen pravy. DuSevni bystrost
poskytuji Pazvonek chloupkaty, Klanopraska ¢inska, Parcha saflorova, Eleuterokok ostnity,
Rozchodnice rtizova, Vitanie snodarna, Zen-Sen americky a Zen-Sen pravy (Winston

a Maimes, 2011).
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3.5 Faktory spravného uzivani adaptogennich rostlin

K docileni pozadovaného ucinku musi byt dodrzeno spravné davkovani piipravka

Z téchto rostlinnych adaptogenii. Davkovani je ovlivnéno tadou riznych faktort, jako je
napiiklad: v€k, vaha, télesna konstituce a kvalita dan¢ho ptipravku.
Kazdy clovék je jedine¢ny, a proto je vhodné davkovani pro kazdého jiné. Mezi zakladni
instrukce, jak tyto rostliny aplikovat patii pfedev§im uzivani byliny pied jidlem. Toto neplati,
pokud nékomu zpusobuje drazdéni zaludku ¢i nevolnost. Potom je vhodné uzivat ji béhem
jidla nebo az po jidle. Pro lepsi traveni je dobré brat pred jidlem harmonizator. VétSinu bylin
je lepsi uzivat v malych davkach, rozdélenych na cely den.

U starSich osob je doporucena velikost davky mnohem niZ§i neZ u osob mladsi
generace. Pokud se nékdo rozhodne zadit uzivat adaptogenni rostliny, mél by vyhledat rady
odbornika na ptirodni 1é¢itelstvi. Lidem, ktefi trpi alergiemi, se nedoporucuje zkouset vice
bylin najednou, ale vzdy jen jednu.

Nékteré rostliny maji nepfijemnou chut’ a to mize nékteré uzivatele odradit. Proto je
vhodné zvolit takovou formu, kterd bude jedinci vyhovovat. Rostlinné ptipravky lze podavat
v riznych podobach, jako jsou ndlevy, odvary, tinktury, kapalné extrakty, 1ékové tobolky
¢i kapsle, gelové tobolky, Caje. Lze je uzivat i jako potraviny a konzumovat je pravidelné.
Vyhodou nalevt je, Ze se tekutiny vstiebavaji mnohem rychleji nez pevné latky, coz by mohli
ocenit pacienti s poruchami traveni. Na druhou stranu maji nalevy i svou nevyhodu a tou je,
ze mnoho rostlin obsahuje slozky, jeZ se ve vod¢ dobfe nerozpoustéji. Vyhoda tinktury
spociva v tom, zZe ¢innost bylin zlstane efektivné zachovéana. Tinktura se naopak nehodi pro
lidi trpici zavislosti na alkoholu, t€hotné¢ Zeny a dal$i osoby s onemocnénim jater, jelikoz
obsahuje alkohol. Sikovna kombinace vice adaptogenti miize jejich pozitivni u¢inek posilit
a omezit nekteré problémy, jako jsou vedlejsi ucinky, vysoka cena ¢i odporna chut’ (Winston

a Maimes, 2011).

3.6 Zastupci rostlinnych adaptogenti

3.6.1 ZenSen pravy (Panax ginseng)

Zen$en pravy (botanicka charakteristika viz tabulka ¢. 6) patii k rostlinam se staletimi
ovéfenou UCinnosti. Vyuzivan je pfedevS§im jeho kofen tvarem piipominajici télo. Také je

mnohdy oznacovan jako rostlina dlouhovékosti. Obsahuje tzv. adaptogeny, latky zvysujici
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fyzickou a dusSevni odolnost, rezistenci vuci stresu a Skodlivym vlivim prostiedi. Posiluje

duSevni a télesnou kondici naseho organismu.

Botanicky nazev: Panax ginseng

Cesky nazev: ZenSen pravy

Vsehoj zen-Senovy, VSehoj 1€Civy, Vsehoj
asijsky, Kofen zivota ¢i Zen-Sen pravy,
Dalsi ¢eské nazvy: )
Korejsky zen-Sen, Mandzusky zen-Sen,

Cinsky Zen-Sen

Anglicky nazev Asian ginseng
Cinsky nazev Zen-$en, Rén-shén
Celed’ Araliaceae

Tab. 6 Zensen pravy

3.6.1.1 Historie ZenSenu

Zensen pravy je v oblasti vychodni Asie znamy jiz 5000 let. Jeho ptvod lze
vysledovat dokonce az do obdobi ttetihor, coZ predstavuje dobu del§i nez 1 milion let.
Dokazal tak piekonat tvrdé klimatické zmény a pieZit az do nasi doby. Caste¢né za to vd&éi
schopnosti upadat do vegeta¢niho klidu v trvani az nékolika desitek let, dokazana byla
dokonce i existence kotenu starSich 300 let. Je tedy i jistym symbolem zivota na Zemi se
zcela specifickymi vlastnostmi. Prvni pisemné zminky o ZenSenu lze pak nalézt v ¢inské knize

o lé¢ivych rostlinach pochazejici z 1. stoleti pred n. |. (Valicek a kol, 2001).

3.6.1.2 Botanicky popis

Zenen pravy je bylina spadajici do &eledi aralkovitych (Araliaceae). Ma vytrvaly
mrkvovity a duznaty kofen Zluté barvy, ktery lze diky jeho vétveni pfipodobit ke tvaru
lidského téla. Podzemni ¢ast ZenSenu je kromé hlavniho kofene tvofena kofenovym krckem,
jenz se vyznacuje nepravidelnym tvarem a jizvami po lodyhach, které kazdoro¢né na podzim
odumiraji. Nachazi se na ném 1 jeden nebo vice vrcholovych pupenti. Tyto pupeny se
zakladaji na kofenovém krcku vzdy jiz v prib&hu srpna, tj. vV dobé dozravani plodd,

a pocatkem nésledujiciho roku se v nich dotvari zdklad nového vyhonu.
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Nadzemni cast rostliny je obvykle tvofena jedinou lodyhou dosahujici vysky
0,3-0,7 m, kterd je ukonend razici 3-7 dlouze fapikatych, zpravidla pétiCetnych listh.
Kvétenstvi je okolik slozeny z 5-16 kvéth, které jsou asi 2 mm velké, péticetné, zelenobilé,
vetsinou oboupohlavné a samosprasné. Plod je Stavnatd, jasné Cervena bobule obsahujici 1-3
semena. Semena jsou plocha, tvrda, svétle zluté¢ barvy, jejich povrch je drsny a dosahuji
velikosti pfiblizné 5 mm. V obdobi zralosti se plody svou barvou efektné vyjimaji mezi

okolnimi bylinami a Ize tak diky tomu snadno odhalit ukryté kofeny (Valicek a kol., 2001).

3.6.1.3 Piivod a rozSiFeni rostliny

Pfirozeny vyskyt ZenSenu je pomérné omezeny. Lze ho najit predev§im na jihu
Dalného vychodu, Vv severovychodnich provinciich Ciny a na Korejském poloostrové
V horské oblasti pobliz mésta Kesongu. Nachazi se i na uzemi Ruska, kde je rozsifen
v Pfimoiské oblasti a v jizni ¢asti Chabarovského kraje. Prostfedi, ve kterém ho mutzeme
najit, jsou hluboké horské lesy, nejcastéji smiSené. Cinnosti Clovéka byl zavleéen
i do evropské ¢asti Ruska, mensi plantaze 1ze nalézt rovnéz na Ukrajing, na severozapadnim
Kavkaze a v Pobalti (Hlava a Valicek, 1989).

V ptirodé Délného vychodu jsou porosty stiale vzacnéjsi a sbér kofenti musel byt
omezen statnimi organy. Zensen je zanesen v Cervené knize ohrozenych rostlin. Také na trhu
se pfirodné rostouci kofeny zenSenu jiz téméf nevyskytuji a posledni zbytky pavodnich

porosti jsou dnes vétSinou chranény (Bajer a Jablonsky, 2007).

3.6.1.4 Chemické slozeni zenSenu

Kofen radix (Ginseng radix, Panacis radix) obsahuje ptredev§im 2-3 %
triterpenoidnich saponinovych glykosidi, znamych jako ginsenosidy ¢i panaxosidy
(Valicek, 2007).

Panaxosidy jsou chemicky stabilni. Soucasti steroidni kostry panaxosida jsou vedle jedné
nenasycené C=C vazby pouze alifatické vazby, jejichz stabilita je obecné znama. Dalsi
chemickou vlastnosti je, ze jsou amfifilni. Steroidni kostra je nerozpustna ve vode¢, s afinitou
k mastnym latkam, kdeZto cukerné zbytky jsou hydrofilni a zptsobuji rozpustnost panaxosidi
ve vodé. S tim je také spojena jejich dalsi schopnost, kterou je pohyblivost. Panaxosidy se

dokazou pohybovat jak ve vodnim, tak v tukovém prostifedi, coz jim umoziuje snadné
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proniknuti dovnitf bun€k lidského organizmu, ptedevSim do Hematoencefalické bariéry.
Panaxosidy se svoji chemickou strukturou podobaji hormontim, chemickym nositelim
informace, které organismus uplatiluje v organizaci reakci na stres (Fulder, 2002). Z rodu
Panax bylo roku 2008 izolovano jiz 182 rtznych panaxosidi. Kofen ZenSenu pravého
obsahuje vice nez 50 panaxosidi (Stitnicky, 2013).

Triterpenoidni saponinové panaxosidy se ¢leni do dvou zakladnich skupin
na damaranové a oleananové. Oleananové panaxosidy jsou odvozeny od svého aglykonu
kyseliny oleanolové, mezi né se tadi kysely monodesmosid kyseliny oleanolové (Ro).
Damaranové panaxosidy se pak déli na tii stézejni skupiny podle mista uchyceni cukernych
zbytkt. Jsou to skupiny protopanaxadiolové, protopanaxatriolové a okotilolové. Mezi
protopanaxadiolové panaxosidy patii glykosidy 20S-protopanaxadiolu (Rb1, Rb2, Rb3, Rc,
Rd), do protopanaxatriolovych panaxosidi patii glykosidy 20S-protopanaxatriolu (Re, Pf,
Rgl, Rg2 ) a do okotilolovych spadéd napiiklad majonosid R2, F11. Dalsi typy panaxosidi
jsou panaxatriolové a damarendiolové (Stitnicky, 2013).

V kofeni Zen$enu pravého jsou zastoupeny i polysacharidy (panax A, B, C, D, E, L, J,
K, L aj.). Dale olej a daukosterin. Z aminokyselin jsou pfitomny (serin, kyselina glutamova,
tyrosin, leucin, arginin aj.). Jeho soucasti jsou také silice, peptidy, vitaminy (B1, By, Biy, C
a PP), flavonoidy a mineralni latky, zvlast¢ draslik, sodik, Zelezo, sira, fosfor, vapnik,
mangan, méd’ a kobalt. Vyjimeéné se uzivaji i listy (Ginseng folium), které obsahuji mimo
jiné flavonoidy kemferol, trifolin a panaseniosid, pfipadné dalsi ¢asti rostliny (Valic¢ek, 2007).
Z mikroelementd byly nalezeny u ZenSenu hlinik, kiemik, mangan, hoi¢ik, titan aj (Valicek

akol., 2001).

RO OR:
20 (8) - protopanaxadiol 20 (S) - protopanaxatriol
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COOR:z

R10

Panaxosid Eh3

kyselina oleanolova

3.6.1.5 Vyuziti

Zen3en diky svym adaptogennim schopnostem zvysuje fyzickou i dusevni odolnost
organismu vU¢i nepifiznivym vlivim prostfedi a harmonizuje dilezité Zzivotni funkce.
Stimuluje ¢innost nervového a hormonalniho systému. ZlepSuje latkovou vyménu i hojeni
ran. Je u néj prokdzano protikarcinogenni pisobeni. M4 mimofadny onkologicky vyznam.
Nemocny po jeho aplikaci mén€ vnima bolest a inavu. Je mnohem psychicky vyrovnanéjsi.
Rovnéz tlumi rozvoj metastaz, predevsim jeho polysacharidova frakce, kterd ma zaroven silné
antibakterialni schopnosti, napf. vuéi Staphylococcu aureus (Valicek, 2007). V pokusech
moderni Iékarské védy se ukazalo, ze po jeho poziti se snizilo riziko vyskytu rakoviny u 0sob
star§ich 40 let. Stimuluje imunitni systém a reguluje pocet Cervenych a bilych krvinek
(Jablonsky a Bajer, 2007).

Miuze byt uzitecny i pii 1écbe alergii a alergického astmatu. Pomaha pfi nespavosti
spojené s chronickym unavovym syndromem a sniZzuje symptomy desynchronismu pfi
cestovani letadlem (Winston a Maimes, 2011).

Pozitivné€ reguluje hladinu krevniho cukru, krevniho tlaku a sérového cholesterolu.
Zvysuje schopnost vyuziti kysliku bunikami, zlepSuje ¢innost mozku, podporuje pamét
I uceni, odstranuje unavu a piiznivé ptisobi proti stresu (Valicek, 2007). Jeden pokus probéhl
napiiklad na Univerzité v Uppsale ve Svédsku, kde bylo dokazano, ze 100 studentd
uzivajicich zenSen meélo lepsi vysledky v feSeni hlavolamli, hadanek a v psychickych
| fyzickych testech (Fulder, 2002). Je vhodnym prostiedkem pii 1é¢bé Parkinsonovy
a Alzeheimerovy choroby. Zbystfuje smysly, piisobi anabolicky, chrdni organismus pied
vycerpanim. M4 antioxidacni vlastnosti, tj. neutralizuje volné radikaly. Stimuluje krvetvornou
tkan kostni dfené a je ucinny pii 1écbé anemie. ZvysSuje hladinu testosteronu, vyrovnava

muzskou i Zenskou hormonalni aktivitu. Chrani organismus pted Skodlivym zatfenim, tézkymi
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kovy a dal$imi toxickymi Ciniteli. Stimuluje jaterni funkce, podporuje regenera¢ni schopnost
bunék. Urychluje hojeni riznych onemocnéni kiize (Valicek, 2007).

Napomahé piedchazet a 1éCit zaludecni viedy. Déale pomahéd pfi astenii vyvolané
diabetem nebo tuberkuldézou. Hoji deformaci rohovky a zvlasté jeji zakaleni. ZlepSuje chut
k jidlu i naladu (Jablonsky a Bajer, 2007).

Toto mnohostranné plisobeni na lidsky organismus se zdiivodiiuje obsahem celého
souboru fyziologicky ¢inorodych slozek kofene zensenu. Skupina téchto latek piisobi na nas
organismus komplexné. Napiiklad kyselina panaxova aktivné pusobi na metabolismus,
zesiluje oxidacni procesy a urychluje rozpad tukd. Latka panaxin posiluje srdce a cévy.
Panakvillon povzbuzuje endokrinni systém a ma vliv na vytvoteni optimalni hladiny hormont
v organismu. Silice panaxen ma zase schopnost uklidiiovat nervova centra a mirnit bolest.
Glykosid ginzenin reguluje procesy piemény glycidd, tim se snizuje hladina cukru v krvi
a zvysuje se syntéza glykogenu. Tudiz mize pomahat i pti 1é¢bé cukrovky (Hlava a Valicek,
1989).

3.6.1.6 Kontraindikace

Jelikoz ma zZenSen shodné pusobeni jako estrogen, nedoporucuje se téhotnym
a kojicim Zenam, déle neni vhodny pro déti a Zeny pfed menopauzou. Pfi ¢astych zaludecnich
nevolnostech, prijmech, bolestech hlavy, nespavosti, problematickém krevnim tlaku,
prudkém zanétlivém onemocnéni se rovnéz doporucuje ZenSen neuzivat. Mize také
zpusobovat zvySenou nervozitu a podrazdénost, které ale po n€kolika dnech vétSinou ustanou.
Ojedinéle miZze dojit i k buSeni srdce, zvySeni €i sniZeni krevniho tlaku a astmatickym
zachvatim. ZenSen neni vhodné kombinovat s inzulinem, z déivodu snizeni hladiny cukru
Vv krvi po uziti ZenSenu, coz by mohlo vyvolat hypoglykémii. Tato bylina by nem¢la byt
uzivana kratkodob¢ kvili jiz zminénym bolestem hlavy, nevolnostem a buSeni srdce. Vedlejsi
ucinky mohou nastat pii vysokych davkach zensenu v kombinaci s kavou, ¢ajem, alkoholem,
tufinem a kotenénymi jidly (Jablonsky a Bajer, 2007).

Podle Valicka (2007), bychom ho neméli konzumovat ani s fedkvi setou, kychavici
¢ernou a mlécnymi vyrobky. Pii nddorovém onemocnéni neni zadouci kombinace s matefi

kasickou.
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3.6.1.7 Zpusoby uZziti

Dnes je ZenSen na trhu bézné k dostani v Siroké nabidce produkth. Vyuziva se
po celém svéte jako posilujici 1ék. Lze ho zakoupit v mnoha rtiznych formach, jako jsou
sirupy, 1é¢ivé medy, porcované Caje, tablety, extrakty, tinktury, ale i kosmetické krémy, masti,
pletové vody a zubni pasty. Zen3en se vyskytuje i v kombinaci s jinymi 16¢ivymi rostlinami
(Hlava a Valicek, 1989).

Podle Vali¢ka (2007), je schvalena denni davka 3 az 10 g suSené drogy. Fulder (2002)
uvadi, ze pro dlouhodobé¢jsi uzivani se doporucuje brat davku 2 g denné, pilku rano a zbytek
veler. ZenSenova kira by méla trvat minimalné mésic. Kratkodobé lze davkovani
zdvojnasobit, naptiklad pfi unave, vy€erpani, rekonvalescenci nebo ve stresovém obdobi. Je
mozné ho pouzit i jako rychly a bezpecné povzbuzujici prostiedek po probdéné noci, pred
zkouskou ve skole, pied sportovnim zapasem a tézkym pracovnim dnem.

V soucasnosti se prodava hlavné kofen zensenu. VSechny kofeny zensenu pravého,
ktery pochazi z Koreje a Ciny, maji po oloupéni bilou barvu. Pokud se kofen preparuje v péie,
z&ervena. Takto upraveny je pokladan za nejucinngjsi. Cervené kofeny se &asto jesté déle
maceruji ve vytazcich z bylin a jsou potom velmi kiehké. Jednotlivé koteny se prodavaji
0 hmotnosti 5-30 g. Celé Cerstvé kofeny jsou velmi tuhé a obtizné se kraji. Nékolik minut
povafené v pafe se proto snadno daji krajet na platky, obvykle o tlouStce mince. Primérna
denni davka je jeden aZ dva proslazené platky, které se Zvykaji. Platky se uchovavaji nalozené
v medu (Jablonsky a Bajer, 2007).

Nejcastéji se pouziva odvar vznikly vafenim 5-10 g susené drogy po dobu
30-60 minut. Pije se Vv jedné davce rano nalacno (Vali¢ek a kol., 2001). Podle Winstona
a Maimese (2011) je na ptipravu odvaru potfeba dvou polévkovych 1Zic rozemleté naté
¢i kofene, které se maji pll hodiny povafit na mirném ohni v nekovové nadobé¢, aby se
nesnizila ucinnost obsaznych latek. Potom nechat hodinu odstat a takto uzivat dva Salky
denné.

Jinou moZnosti je extrakt, ktery se pfipravuje nalozenim 50-60 g suSené drogy
do jednoho litru 40 % etanolu po dobu 2-4 mésici. Uziva se jedna polévkova 1zice 1-2 krat
denné¢ nalac¢no. Pouzivaji se i pasty v mnozstvi 3-6 g ve dvou davkach, nejlépe opét pred
prvnim jidlem (Valicek a kol., 2001).

Ve formé tinktury se davkuje tfikrat denné po 20 az 40 kapkach. Prasek z rostliny
ve dvou 400 az 500 mg kapslich je vhodné uzivat az tiikrat denn¢€. Vyhoda ZenSenu Vv prasku

spociva v tom, Ze je pro lidsky organismus nejstravitelnéjsi (Winston a Maimes, 2011).
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3.6.1.8 Rozdil v piisobeni ZenSenu a kofeinu

Stimulacni prostfedky jako kofein urychluji vyuziti energie, kterd je ulozena
v organismu. Je to zapfi¢inéno uvolnovanim adrenalinu v téle. Adrenalin je zodpovédny
za zvySeni hladiny cukru v krvi, ¢imz se zvySuje vitalita a pocitujeme tedy zaplavu energii.
Tento proces s sebou bohuzel také nese negativni nasledky, pro télo je totiz nesmirné
namahavy. Z dlouhodobého hlediska mtze zhorSovat celkové zdravi jedince a pfi nadmérném
prisunu kofeinu muze dojit i k fyzickému vycerpani.

Zensen funguje na jiném principu. Na rozdil od kofeinu zlep$uje proces spalovani
a vyuziti cukrd v organismu. Studie a vyzkumy profesora Oury a jeho tymu na Univerzité
v Tokiu ukazuji, Ze ZenSen napomaha bunkam piijimat z krve cukr a 1épe jej vyuzivat. Efekt
proto neni tak rychly, jako u stimulanti, ale ucinnost Zensenu se zvySuje postupné a energie
I sila postupem casu vzristaji. Pravidelnym uzivanim ZenSenu si télo vytvoti zdravou hladinu
energie, kterou si umi udrzet po delsi obdobi. Lisi se tak od stimulacnich prostfedki, které
zptisobuji kratkodobou ¢&ilost na ukor dlouhodob&jsiho zdravi. Zensen posiluje télo, udrzuje
zdravi a neni navykovy. Pravé chybéjici navykovost je jeho dalsi velkou vyhodou. Pokud si
¢loveék nevezme ZenSen den nebo dva, nehrozi u néj abstinenéni ptiznaky v podobé nervozity,
bolesti hlavy a vyCerpani, které jsou €asté po vynechéni kofeinu (Fulder, 2002).

Kofein nasi energii dlouhodobé v podstaté spisSe snizuje. Sice nas probere a povzbudi,
ale jakmile piestane pisobit, jsme daleko unavenéj§i a vyderpandj§i nez predtim. ZenSen
pomaha zbavit se inavy, umoziuje télu 1épe zvladat stres, to v§e v mnohem delSim Casovém
obdobi, ale také jen v uréité omezené mife. Nedokaze trvale odstranit jadro problému a unava
se nakonec vrati. Ztoho vyplyva, Ze v boji sunavou se téméf nic nevyrovna kvalitnimu
spanku a odpocCinku. V dnes$ni dobé moderni medicina stile jesté nebyla schopna nalézt
bezpecny a ucinny 1€k, ktery by podpofil celkové zdravi a vitalitu, tudiz se musime

spolehnout na matku piirodu.
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3.6.2 Dalsi druhy ZenSenu: Zensen severoamericky (Panax quinquefolius)

3.6.2.1 Botanicky popis

Je to viceletd bylina, kterd dosahuje vysky 20-37 cm. Jeji kofen je duznaty,
cylindricky, aromaticky, 5-12 cm dlouhy a na povrchu mé Zlutohnédou barvu. Jeho vnéjsi

podobnost s kofenem ZenSenu pravého je velika (Hlava a Valicek, 1992).

Y rw

3.6.2.2 Puvod a rozsifeni

ZenSen severoamericky znamy téZ jako ZenSen pétilisty roste ve vychodni ¢asti USA
na lesnatych svazich horskych rokli a rozsedlin, na zastinénych mistech s humo6zni a dobie
provzdusnénou pudou, prevazné v listnatych lesnich porostech.

Kromé& USA se péstuje i v Cing, Japonsku, Kanadg, ale i jinde (Valiéek a kol., 2001).

3.6.2.3 Chemické slozeni

Kofen (Panacis quinquefolii radix, Ginseng americaneae radix) ma podobné sloZeni
jako ZenSen pravy, ale jeho obsah jednotlivych latek je asi 3 krat niz$i. TudiZ i jeho uCinky
jsou ve srovnani s ZenSenem pravym slabsi. Obsahuje G¢inné latky, jako panaceum, kyselinu
panaxovou a fytosteriny (Vali¢ek, 2007). Mezi dalsi G¢inné slozky patii triterpenoidni
saponiny, zndmé jako ginsenosidy ¢i panaxosidy. Za hotkou chut jsou odpovédné

sesquiterpeny (Winston a Maimes, 2011).

3.6.2.4 Vyuziti

Je to mirny stimulant centrdlni nervové soustavy, lze jej vyuzit pii 1écbé
nedostate¢nosti osy HPA a nadledvin a zklidiuje slizni¢ni tkan. Zensen severoamericky je
ucinny pii 1écbe¢ adrenalniho vycerpani, hepatitidy a astmatu (Winston a Maimes, 2011). Také
velmi dobfe snizuje hladinu cukru v Kkrvi, zejména pii diabetu 1. stupné. Uziva se pfi
chronickém kasli, unaveé a podporuje krvetvorbu. Ma posilujici a imunostimulacni G¢inky
(Valicek, 2007).

47



3.6.3 ZenSen nepravy (Panax pseudoginseng)

3.6.3.1 Puvod a rozSireni

Zensen nepravy roste v listnatych lesich ve vykach 1500-3000 m n. m. v oblasti
severni Indie, Thajsku, Indo¢ind a na rozsahlém tzemi jihozapadni Ciny. Dnes se hojné

péstuje piedevsim v jihovychodni Asii, napiiklad ve Vietnamu (Jablonsky a Bajer, 2001).

3.6.3.2 Botanicky popis

Je to viceleta bylina, ktera dosahuje vysky 0,5-1 m. Jeho kofen je vietenovity,

pongkud dievnaty, s kratkym kofenovym krékem (Hlava a Valic¢ek, 1992).

3.6.3.3 Chemické slozeni

Obsahuje hlavné saponiny (4,4-12 %), napiiklad protopanaxadiol, protopanaxatriol,
ginsenosidy Rbl1, Rb2, Rb3, Rc, Rd, Re, Rgl, Rg2, glukoginsenosid Rf a notoginsenosid
R1 - R4 a R6. Dale jsou pfitomny silice, flavonoidy, fytosteroly (beta-sitosterol, stigmasterol,
daukosterol), polysacharidy, napt. arabinogalaktan (Vali¢ek, 2007). V pocetném zastoupeni
jsou také nékteré aminokyseliny (valin, leucin, izoleucin, prolin, fenylalanin, histidin, lysin
a cystein), nékteré vitaminy, z mineralnich latek hlavné Zelezo a draslik (Hlava a Valicek,

1989).

3.6.3.4 Vyuziti

Ma povzbuzujici a posilujici ucinky. Stimuluje imunitni systém, snizuje hladinu cukru,
tuku a cholesterolu v krvi. Rozsifuje periferni cévy a zastavuje vnéjsi a vnitini krvaceni.
gynekologickych nemoci a o¢nich onemocnéni (Hlava a Valicek, 1992).

Kromé¢ téchto tfi vyznamnych druhd se mizeme setkat i S nékterymi méné dulezitymi
zenSeny. Napiiklad s Zensenem dvojpefenodilnym, ktery se vyskytuje vIndii a Cing,

s Zen$enem japonskym rozsifenym v Japonsku, s ZenSenem trojlistym, ktery roste v Severni
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Americe a Vv neposledni fadé také s Zendenem vietnamskym vyskytujicim se ve Vietnamu

(Valigek, 2007).

Ostatni adaptogeny

3.6.4 Eleuterokok ostnity (Eleutherococcus senticosus)

3.6.4.1 Puvod a rozSifeni

Eleuterokok ostnity se nachéazi nejcastéji na Sibifi v Pfimofském a Chabarovském
kraji, Amurské oblasti a na jiznim Sachalinu (Valicek, 2009). Kromé téchto oblasti roste také
v severovychodni Cing, Japonsku a v Koreji (Jablonsky a Bajer, 2007). Kei se vyskytuje
predevsim ve smiSenych, ale i v jehli¢natych lesich v nadmotské vysce 800 m a to na vlhéich
stanovistich v dolinach i na svazich (Vali¢ek, 2009). Na rozdil od Zensenu je vice rozsifeny

a snadngéji se péstuje i mnozi (Jablonsky a Bajer, 2007).

3.6.4.2 Botanicky popis

Eleuterokok ostnity ¢asto oznacovany také jako Sibifsky ZenSen nebo vSehoj sibifsky
patii do ¢eledi aralkovitych (Araliaceae) (Winston a Maimes, 2011). Dosahuje vysky 1,5-3 m,
vyjimecné az 6 m. Jeho kofenovy systém je vodorovné rozvétveny ve svrchni vrstvé pldy.
Primér kotent je kolem 1,5 cm a jejich celkova délka se pohybuje v rozmezi 22-30 m

(Valigek, 2007).

3.6.4.3 Chemické sloZeni

Rozhodujici latkou jsou panaxosidy, které se nazyvaji eleutherosidy. Doposud jich
bylo izolovano 12 (eleutherosidy A, B, By, C, D, E, F, G, I, K, L, M). V susin¢ stonku jich
byva vice a to 0,6-1,5 %. Susina kotend jich pak obsahuje 0,6-0,9 % (Valicek a kol., 2001).

,Rostlina obsahuje konkrétné eleutherosid A (daukosterin), eleutherosid B (syringin:
B-D-glukopyranosid sinapylalkoholu), eleutherosid B, (kalikanthin: 7-0-a-D-glukopyranosid
isofraxidinu), eleutherosidy B, B; B,', eleutherosid C (galaktit: a-ethyl-D-galaktopyranosid),
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eleutherosid D (diglukosid (--)- syringa- resinolu), eleutherosid E (akanthosid D: diglukosid
(--)- syringaresinolu), eleutherosid | (mubenin B), eleutherosid K, eleutherosid L, eleutherosid
M (hederasaponin B) (Opletal, 1990).

Rozhodujici podil (80 %) tvoii eleutherosidy B, D a E (Valic¢ek a kol., 2001). Z toho
eleutherosid B je obsazen ptedevsim v kuife stonku (0,46 %) a kotene (0,18 %). Eleutherosidy
E a D jsou obsazeny v celém stonku (0,6-0,83 %) a koteni (0,42-0,51 %) (Hlava a Valicek,
1989). Dale jsou obsazeny sentikosidy (A, B, C, D, E, F, F?), jednoduché lignany: (--)-
sesamin a derivaty kyseliny benzoové (3,4-dihydroxybenzoova kyselina, ethyl-
3,4-dihydroxybenzoat).

Dalsi dilezitou skupinou jsou polysacharidy Skrobového typu (Valicek, 2009).
Napiiklad polysacharidy jako je glukéza, galaktoza, arabindza, xyléza, rhamnoéza,
galakturonova kyselina a eleutherany (A, B, C, D, E, F, G), kter¢é maji cennou
imunostimulaéni aktivitu. Vyznamnym zastupcem polysacharidu je heteroxylan (polysacharid
AS 111 1 B) a glukan (polysacharid AS Il) (Vali¢ek, 2009). Mezi dalsi vyskytujici se latky
patii kyselina chlorogenova. Rostlina obsahuje i fytosteroly, z nichz byl v nejvétsi mife
zjistén predevsim daukosterol a beta-sitosterol, dale pryskyfice, hot¢iny, antokyany sacharidy
a flavonoidy (Jablonsky a Bajer, 2007). Tuky a silice obsahuji kofeny v susiné 0,8 %, stonky
0,26 %, listy 0,31 % (Hlava a Valicek, 1989). Dilezity je rovnéz obsah mineralnich latek.
V extraktu kotfene se uvadi 179 mg % drasliku, 27 mg % fosforu, 14 mg % vapniku a pouze

2,4 mg % sodiku. Bohaty je i na Zelezo, selen, hoi¢ik, mangan a zinek (Valicek, 2009).

3.6.4.4 Vyuziti

Jeho vyznamnou adaptogenni schopnosti je posileni odolnosti organismu vici
nepfiznivym podminkdm v prostiedi (Hlava a Valicek, 1992). M4 tonifikacni
a imunostimulac¢ni Gc¢inky, které jsou tdajn¢ vyssi nez u zenSenu. Je vhodny v obdobi zvySené
fyzické a psychické zatéze, jelikoz zvySuje kondici a vykonnost (Valicek, 2009). Uzitek
z konzumace eleuterokoka maji sportovci. Tento adaptogen posiluje Cinnost mitochondrii,
urychluje regeneraci a zabranuje oslabeni imunity v disledku nadmérné tréninkové zatéze
(Winston a Maimes, 2011).

Eleuterokok stimuluje centralni nervovou soustavu, zlepSuje zasobovani mozku

kyslikem, a tim omezuje moZznost vzniku nepfedvidanych mozkovych ptihod (Valicek, 2007).
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Je tedy velmi efektivni pfi 1é¢eni psychickych chorob, jako je neurdza, deprese a nespavost
(Valicek a kol., 2001).

Podili se na sniZzovani hladiny cukru v Krvi, a proto je vyuzivan pii 1é¢b¢ diabetu
(Valicek, 2009). Zvysuje prokrveni srde¢niho svalu a plsobi proti vzniku aterosklerozy
a kardiovaskularnich chorob. Pozitivné reaguje na nékteré formy rakoviny, tlumi vnéjsi
projevy dusledki ozafovani. Pomahd v dobé rekonvalescence po tézkych operacich
a infek¢nich chorobach (Valicek, 2007). K vnéjSimu uziti se pouziva pii ekzémech a jinych
koznich onemocnénich. Doporuc¢ena denni davka je 9-15 g suché drogy ve formé odvaru nebo

tinktury (Valicek, 2009).

3.6.5 Rozchodnice rizova (Rhodiola rosea)

3.6.5.1 Puvod a rozsireni

Rozchodnice rizova roste na uzemi Ruska, v hordch vychodni 1 zépadni Sibife,
ale i na Dalném vychodu, véetné Kamcatky, Kurilskych ostrovi a severni ¢asti Sachalinu.
Vyskytuje se i na hornatych mistech jako jsou Pyreneje, Alpy a Karpaty, dale se nachazi
v Malé Asii, Mongolsku a vychodnim Kazachstanu. Rozchodnice je také rozsifena
na Slovensku, voblasti Tater a Malé Fatry. Nejcastéji ji lze najit v okoli fek,
na vysokohorskych loukach, v fidkych listnatych a smiSenych lesich, kamenité pidé az

do vysek 2 400 m nad motem (Valicek a kol, 2001).

3.6.5.2 Botanicky popis

Rozchodnice razova (Rhodiola rosea) je dvoudoma viceleta bylina z Celedi
tlusticovitych (Crassulaceae). Vlivem klimatickych zmén a zmén prostiedi se postupem doby
méni jeji kvantitativni znaky. Napiiklad jeji vyska, tvar a velikost listd, pocet kvétl,
ale i mohutnost kofenového systému. Vyznacuje se silnymi, vodorovné ¢i svisle rostlymi
Sedobézovymi oddenky, sviravé chuti, se zlatavym nadechem a s citronové zlutou vrstvou pod
nimi (Valicek, 2007). Podle zlatavého zbarveni je lidové oznacovana jako ,,zlaty kofen®.
Nafezu je barva oddenkt bila a jejich viné pfipomina rizovou silici. Podle toho se ji

prezdiva taktéz ,,ruzovy kotfen “ (Valicek a kol., 2001).

o1



3.6.5.3 Chemické slozeni

Hlavni obsahové¢ latky oddenkt, kofenti a naté jsou zastoupeny tfemi skupinami. Prvni
tvorfi §iroké spektrum flavonoidi, napt. rhodionin a tricin (Valicek, 2007). Winston a Maimes
(2011), uvadi v zastoupeni flavonoidt také jesté rosolin. Druha skupina obsahuje slou¢eniny
odvozené od 2,6-oktadienu (rosiridol, rosiridin) a tfeti jsou heteroglykosidy, a to hlavné
rhodiolosid (0,5-1 %), ale také p-tyrosol, salidrosid (0,5-1 %). Nejvyznamngj$i jsou
alkoholické glykosidy fenylpropanoidy (rosin, rosavin a rosarin) (Vali¢ek, 2007). Rosavin je
obsazen pouze v druhu Rhodiola rosea a podle jeho obsahu se da zjistit pravost péstované
rostliny. V ptipravcich zpravidla byva 0,8-1,0 % salidrosidu a 3 % rozvinu (Jablonsky
a Bajer, 2007).

V oddencich jsou vSak i latky steroidniho charakteru, napf. beta-sitosterol,
ale obsahuje i 0,8-5 % silice a do 20 % tfisloviny (Vali¢ek, 2007). Typické je také znacné
zastoupeni nékterych organickych kyselin naptfiklad kyseliny citronové, vinné, jablecné,
jantarové, fumarové, gallové, Stavelové a kavové (Valicek, 2001). Z mineralnich latek je
Vv kofenech vyznamny piedev§im zvySeny obsah manganu (az 0,8 %), dale rostlina obsahuje
méd’, zinek, stiibro, nikl, kobalt, kadmium, selen, titan, chrom, mangan a dalsi mikroelementy

(Hlava a Valicek, 1992).

3.6.5.4 Vyuziti

Rozchodnice rtizova slouzi jako prostfedek k obnoveni fyzickych a duSevnich sil. Jeji
stimulacni u€inky v ptipadé fyzické zatéZze prevysuji ucinky Zensenu i eleuterokoku (Valicek,
2007). Po né&kolikatydennim pfiijmu vytazkid zrozchodnice byla napiiklad sledovana
vytrvalost pii fyzickém cviceni a regenerace sil po sportovnim vykonu u mladych
dobrovolnikil (triatlonisté, lyzafi, bézci, lehci atleti). Ob¢ sledované veliCiny se u téchto osob
zlepsily. Hlavnim divodem pro rychlejsi regeneraci pak bylo predev§im zvySeni intenzity
okysli¢ovani krve vyvolané vytazkem z rozchodnice (Jablonsky a Bajer, 2007). Rozchodnice
je velmi prospésna i co se tyce nervového systému. Dale pozitivné pisobi na bystrost, hbitost
a omezuje unavu (Winston a Maimes, 2011). Latky rosavin a salidrosid zvySuji hladinu
serotoninu v mozku, a tim zlep$uji pamét, spanek i vnimani, 1é¢i neurdzy, usnadnuji

vybavovani a snizuji depresi a podrazdénost (Valicek, 2007). Psychostimulacni vliv
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Rozchodnice byl studovan u 53 zdravych osob a 412 pacientt trpicich neurézami a ptiznaky
vyéerpanosti. Uastnici vyzkumu piijimaly 3 krat denné davky 50 mg vytazku v rozmezi
10-120 dnti. U 128 pacienti se béhem podavani rozchodnice zmirnila tnava, tékavost,
podrazdénost a piestaly je trapit bolesti hlavy. V 64 % piipadu se zlepsily psychologické testy
i pracovni vykonnost (Jablonsky a Bajer, 2007).

Tato adaptogenni rostlina celkové regeneruje, stimuluje a detoxikuje organismus,
zlepSuje imunitni systém, pohlavni ¢innost, chrani jatra pfed negativnimi vlivy prostiedi
(Valicek, 2007). Védecké vyzkumy potvrzuji vyznamné stimulacni plisobeni na upravu
hladiny cukru vkrvi a na Zzlazy svnitini sekreci. Je vhodnd k IéCeni nékterych
gynekologickych chorob, nizkého krevniho tlaku, kratkozrakosti a pomaha pii zaludecnich
potizich (Valicek, 2001). Funguje také pii hubnuti. Latka rosavin totiz aktivuje enzym lipazu,
ktery odbourava tuk z téla obéznich lidi (Jablonsky a Bajer, 2007).

K témto ucelim se pouziva lihovy extrakt (vyluhovani kofend ve 40 % etylalkoholu),

a to 10-20 kapek 2-3krat denné (Hlava a Valicek, 1989).
Pfipadné se pouziva odvar, na ktery je tfeba 10 g suchého pomletého kotene. Ten se zalije
0,51 horké vody a tohoto odvaru se potom uziva 1 lzice 2-3krat denné. K dispozici je
Rozchodnice také ve formé potravinového dopliku jako extrakt oznaCovany SHR-5.
Standardné obsahuje 3,6 % rozvinu, 1,6 % salidrosidu a 0,1 % p-tyrosolu (Jablonsky a Bajer,
2007)

4. Metody stanoveni vybranych typu adaptogent a stimulantu

purinového typu

Pro stanoveni kofeinu, teobrominu a theophyllinu je nejvhodnéjsi metodou
ke stanoveni vysokoucinna kapalinova chromatografie. I adaptogenni rostliny lze stanovit
pomoci této metody.

Vysoce ucinna kapalinova chromatografie (HPLC - High Performance Liquid
Chromato-graphy) je separa¢ni metoda, ktera je vyuzivana k rozdéleni smési a ke stanoveni
jednotlivych slozek dané smeési ptithodnou metodou. Je zalozena na rovnovazné distribuci
analytu mezi vzajemné nemisitelnymi fdzemi. Stacionarni faze je upevnéna na pevném nosici

vn¢ chromatografické kolony, tudiz je nepohyblivd, a pohyblivda mobilni faze je zase
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pod vysokym tlakem protlatovana kolem stacionarni faze. Analyt se rozdéluje mezi mobilni
a stacionarni fazi podle své afinity k obéma fazim béhem oddélovani (Moffata a kol., 2004).

Latky se zadrzuji v kolon€¢ a to se nazyva retence. Vymyvani latek z kolony je
oznaéeno jako eluce. Cim rychleji jsou vymyvany latky z kolony, tim méa mobilni faze vyssi
elucni silu (Krystof, 2005).

Kapalinovou chromatografii mizeme rozdélit do ¢tyf hlavnich aplikacnich skupin:
1. adsorp¢ni chromatografie (LSC), 2. rozd€lovaci chromatografie (LLC), 3. chromatografie
zalozena na disociaci slabych nebo silnych elektrolytii — iontové vyménna chromatografie
(IEC), 4. gelova chromatografie (GPC) (Mikes a kol., 1980).

Ptistroj je slozeny z cCerpaciho systému, davkovaciho zafizeni, chromatografické
kolony, detektoru a zafizeni na zpracovani dat. Mobilni faze je do systému piivadéna
Z jednoho nebo vice zasobniki a protéka zpravidla konstantni rychlosti kolonou a potom

detektorem (Piskac a kol., 2001).
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Obr. 1. Dostupné z <http://web.natur.cuni.cz/~pcoufal/hplc.html>
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Zavér

V bakalaiské praci jsem se zabyvala stimulanty, se zvlastnim zaméfenim na kofein,
a skupinou adaptogent, predevsim zensenem. Kofein je vétSinou piijiman jako soucast
mnohych napojti, potravin a doplnkt stravy. Vyznamnymi zdroji jsou napiiklad kava, cCaj,
kolové a energetické ndpoje. Pro svoje stimulujici uinky je kofein u lidi velmi oblibeny,
ale jeho plsobeni mize byt pro nekteré jedince zaroven i nebezpecné, coz si uvédomuje
pouze velmi malo lidi. Z tohoto diivodu povazuji za zddouci upozornit vSechny konzumenty
na mozna rizika ptiliSného uzivani kofeinu. Oblibenost napojii obsahujici kofein se zvysuje
vlivem zrychlujiciho se Zivotniho stylu, hektického tempa, kviili kterému potiebuje lidské télo
povzbudit. Proto jsem se zaméfila na adaptogenni rostliny jako na alternativni moznost
K uzivani stimulantil, hlavné pak kofeinu. Zen3en a ostatni adaptogenni rostliny maji §iroké
spektrum 1éCivych ucinki, které pfiznivé plsobi na lidsky organismus bez nezadoucich
ucinkdt a zavislosti, které vykazuji stimulanty. U adaptogeni rovnéZ nedochdzi k Gtlumu
po odeznéni ucinki jako je tomu u kofeinu. Pravidelnym uzivanim vytazki z adaptogennich
rostlin si télo vytvoii zdravou hladinu energie, kterou si umi udrZet po delsi obdobi a rovnéz
pomaha pii regeneraci sil po vycerpani. OvSem ani uZivani téchto latek neni tiplné€ bez rizika.
I zde miZze dochédzet k mnoha vedlejSim Uc¢inkiim a na kaZzdého jedince mohou pisobit
odlisné. Presto bych fekla, Ze uzivani adaptogent je oproti stimulantim pro naSe tclo
vhodnéjsi, ale s jejich uzivanim se musi také opatrné. Jejich vliv se vzdy musi vysledovat
u kazdého jedince individualné. Pro preferenci vyrobkii obsahujici kofein v§ak vyrazné€ hovori
jeden vyznamny faktor a tim je oblibenost jejich chuti. I kdyz jsou jiz adaptogeny k dostani
v mnoha riznych formach, chuti lahodné kavy se zkratka nevyrovnaji. Ani sebelepsi u¢inky
jakychkoli latek se ovsem nikdy nemohou vyrovnat kvalitnimu odpo€inku a dostate¢nému

spanku a tim by se lidé m¢li fidit predevsSim.
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Seznam pouzitych zkratek

ATP adenosintrifosat

CNS centralni nervova soustava

cAMP cyklicky adenosinmonofosfat

DMAE dimetylaminoetanol

DNA deoxyribonukleova kyselina

F11 pseudoginsenosid, damaranovy, okotilolovy panaxosid
GABA kyselina y-aminomaselna

GPC gelova chromatografie

HPLC vysoce uc¢inna kapalinova chromatografie

IEC iontové vyménna chromatografie

LDL nizkodenzitni lipoprotein

LLC rozd€lovaci chromatografie

LSC adsorp¢ni chromatografie

MDMA 3,4-methylendioxy-N-methylamfetamin

Pf ginsenosid, damaranovy, protopanaxatriolovy panaxosid

Rb; ginsenosid, damaranovy, protopanaxadiolovy panaxosid

Rb, ginsenosid , damaranovy, protopanaxadiolovy panaxosid
Rb3 ginsenosid, damaranovy, protopanaxadiolovy panaxosid

Rc ginsenosid, damaranovy, protopanaxadiolovy panaxosid

Rd ginsenosid, damaranovy, protopanaxadiolovy panaxosid

Re ginsenosid, damaranovy, protopanaxatriolovy panaxosid
Rgl ginsenosid, damaranovy, protopanaxatriolovy panaxosid
Rg2 ginsenosid, damaranovy, protopanaxatriolovy panaxosid

R2 majonosid ,damaranovy, okotilolovy panaxosid

R1 notoginsenosid , damaranovy, protopanaxatriolovy panaxosid
R4 notoginsenosid, damaranovy, protopanaxatriolovy panaxosid
R6 notoginsenosid, damaranovy, protopanaxatriolovy panaxosid
RNA Ribonukleové kyselina

SAH S-adenosyl-L-homocystein

SAM S-adenosyl-L-methionin

Vitamin B1 thiamin

Vitamin B2  riboflavin

Vitamin B12 kobalamin
Vitamin C  kyselina askorbova
Vitamin PP niacin
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Priloha €. 1: Zmapovani trhu
Vyrobky obsahujici kofein jsou béznymi produkty na nasem trhu. Jsou to predevsim

napoje, jako je kava, ¢aj a limonady, které jsou k dostani v béznych prodejnach
a supermarketech. Lidé piji ¢asto kavu hlavné kvili fyzickému i mentadlnimu vzpruZzeni a pro
milovniky kdvového aroma je Salek kavy piijjemnym chutovym zazitkem. Velmi oblibené
jsou kolové napoje a ¢okoladové vyrobky. Kofein je také piidivan do mnoha energetickych,
sportovnich napojti a ptipravktl podporujici redukci nadvahy. Méné¢ zndmé zdroje kofeinu
jsou napf. yerba maté a quarana, které jsou pouzivany pii pripravé Caji a energetickych
napoju. U vysokoskolskych studentli jsou zase velmi popularni kofeinové tablety, aby se co
nejlépe naucili na zkousky v co nejkratSim cCase.

Vytvotila jsem nékolik tabulek se souhrnem nejb&znéjSich produkti obsahujicich
kofein se zaméfenim na energetické napoje, nealkoholické napoje, kavu a kofeinové tablety.
Tyto produkty jsou dostupné k prodeji v béznych supermarketech, na internetu, v Iékarnach

nebo v obchodech se sportovni vyzivou.

Energetické napoje: Supermarkety a bézné prodejny

V dnes$ni dobé jsou energetické napoje velmi oblibené a hlavnimi spotiebiteli jsou
mladi lidé ve v€ku 13 — 35 let. Reklamy, které lakaji spotiebitele ke konzumaci energetickych
napoji, slibuji zvySenou koncentraci, lepsi pracovni vykon, oddéaleni pocitu unavy a piisun
energie. Na trhu je okolo 200 znadek energetickych napojd, jejichz vyrobci na sebe
upozoriiuji v médiich, na internetovych strankach a zajist'uji rizné sportovni akce. Velmi
zneklidiujici je, Ze na etiketach energetickych napojii chybi, nebo jsou nepiesné, informace

0 koncentraci latek, naptiklad mnozstvi kofeinu.

Produkt Popis/SloZeni Vyrobce Cena
Red Bull 32 mg/ 100ml Kofeinu Red Bull GmbH 5330 Fuschl | 7. 550 ) 34.90,-Ke
am See, Rakousko
. Kofola a.s., Za Drahou 1, 794 "
Semtex 32 mg/100 ml Kofeinu 01 Krnov, Cr. Za 500 ml 32,90,- K¢
Al-Namura, spol. s.r.o.
Big Shock 32 mg/100ml Kofeinu Pfemyslova 131, Kralupy Za 500 ml 32,90,- K¢
naVltavou, Cr.
. - Vyrobce EU, dodavatel Coca- s
Monster Energy Drink 32 mg/ 100ml Kofeinu Cola HBC CR sro. Za 500 ml 33,90,- K&
. Vyrobce Polsko, dodavatel N
Crazy Wolf 32 mg /100 ml Kofeinu Kaufland Ceské republika v.0.5. Za 250 ml 6,50,- K¢&
Lidl Ceska republika v.o.s,
Mixxed up 30 mg / 100 ml Kofeinu Narozni 1359/ 11 158 00 Praha Za 250 ml 9,50,- K¢
5
Rockstar 32 mg /100 ml Kofeinu Pepsi Co Za 500 ml 20,- K¢
Hell 32 mg /100 ml Kofeinu HELL ENERGY CZ, s.r.o. Za 250 ml 20,- K&
Burn energy drink 32 mg /100 ml Kofeinu Coca—cola HBC Ceska Za 500 ml 29,90,- K¢
republika, s.r.o.
Kamikaze 28,5 mg/ 100 ml Kofeinu Power Life Energy s.r.o. Za 250 ml 24,- K¢
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Nealkoholické napoje

Obliba kolovych napoji s obsahem kofeinu mezi lidmi vSech vékovych skupin
Vv poslednich desetiletich stoupa. Nejsilnéjsi firmou na trhu je spolecnost Coca-Cola
Beverages Ceska republika, s.r.o., jenZ je sou¢asti mezinarodni spole¢nosti The Coca-Cola
Company, ktera patii k nejvétsim svétovym obchodnikiim, distributoriim a vyrobclim. Rovnéz

stavajici konkurence Kofola, a.s. a PEPSICO CZ s.r.o si vybudovaly stabilni pozici na trhu.

Produkt Popis/Slozeni Vyrobce Cena
Kofola (100 ml) 15 mg kofeinu/ 100 ml Kofola a.s. Za1118,70,- K¢
Voda, cukr, oxid uhliéity,
Coca-Cola (300 ml) barvivo karamel E150d, Coca-Cola HBC Ceska M
. ‘s . Zall33,-K¢
kyselina fosfore¢na, aroma, republika, s.r.o.

kofein 15,5 mg/ 100 ml.

Voda, oxid uhli¢ity, barvivo
karamel E150d, regulatory
kyselosti kyselina fosfore¢na a
Coca-Cola Zero citronan sodny, sladidla:
cyklamat sodny, acesulfam K a
aspartam (obsahuje zdroj
fenylalaninu), aroma, kofein.

Coca-Cola HBC Ceska

republika, s.r.0. Zal133-Ke

Voda, oxid uhli¢ity, barvivo
karamel E150d, regulatory
kyselosti: kyselina fosfore¢na a
kyselina citronova, sladidla: Coca-Cola HBC Ceska
cyklamat sodny, acesulfam K a republika, s.r.o.
aspartam (obsahuje zdroj
fenylalaninu), aroma, kofein v
330 ml 41,25 mg.

Coca-Cola Light Za1ll128,-Ke

voda, glukézo-fruktdzovy sirup,
oxid uhli¢ity, barvivo: karamel
Coca-Cola Vanilla E 150d, kyselina: kyselina
fosfore¢na, aroma vcetné
kofeinu

Coca-Cola HBC Ceska

republika, s.r.o. Zal128-Ke

Voda, cukr, oxid uhli¢ity,
barvivo karamel E150d, Coca-Cola HBC Ceska
kyselina fosfore¢na, aroma, republika, s.r.o.

kofein.

Coca-Cola Cherry Zal1l128,-K¢

Voda, cukr (6,89/100ml), oxid
uhli¢ity, barvivo: karamel
(E150d), kyselina: kyselina
Dr Pepper (300 ml) fosfore¢na, aroma, aroma: PEPSICO CZ s.r.0. Za1,5130,- K¢
kofein 13,5 mg/100 ml,
sladidla: acesulfam K a
sukralosa

voda, glukézo-ruktdzovy sirup,
oxid uhli¢ity, barvivo: karamel
Pepsi cola (300 ml) E 150d, kyselina: kyselina PEPSICO CZs.r.o Zal5126,-Ke
fosfore¢na, aroma véetné
kofeinu 13 mg/100 ml.

Voda, cukr, glukézo-fruktézovy
sirup, oxid uhli¢ity, kyseliny:
RC Cola (300 ml) kyselina fosfore¢na, kyselina Kofola a.s. Zal5121,-Ke
citronova; barvivo E150d,
aroma, kofein (12 mg/100ml)
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Kava

Ve vétsing Ceskych domdacnosti se najde instantni kdva. Podle prizkumu trhu tvofi
prazena kava, zrnkova i mletd, 65 procent prodané kavy v Cesku. Druhou nejoblibengjsi je
kava rozpustna s piiblizné¢ pétinovym podilem a ten stale roste. Nejenom v zemich zapadni
Evropy, ale i na ¢eském trhu se také mizeme setkat s biokavou. Biopotraviny jsou dnes
stiedem zajmu a tak si ziskévaji zna¢nou oblibu i v Cechach. Dale je k dostani i bezkofeinova
kava, a to jak klasicka mleta kéva, tak i rozpustna. Ptes horké mésice je vyhledavana pievazné
ledova kava, ktera je studenou variantou kavy. Doporu¢ena maximalni denni davka kofeinu je

200 az 300 miligramt na den, coz predstavuje ¢tyfi az Sest Salkd denné.

Druhy pripravy kavy
* Instantni kava ¢ Espresso (lungo, ristretto) *Turecka kava  Latte macchiato ¢ Ledova kava

* Moccacino « Cappuccino « Caffe latte *Moka

Produkt Popis/SloZeni Vyrobce/ Distributor Cena
Prodévajici Kaufland Cr,v.0.s.,
. Instantni kava, Lyofilizovana Distributor Kaufland Polska )
Grande Gold Kava kava, 100 % Arabica markety Sp.z 0.0.Sp.k. 2210096990,
Vyrobcee Polsko

Instantni kava, Lyofilizovana

Rio Negro Prazena kava Kéva Vyrobeno v Polsku Za 100 g 39,95,-
Prodavajici Kaufland Cryv.o.s.,
Grande Mocca kéva Distributor Kaufland Polska 72100 g 34,90.-

markety Sp.z 0. 0. Sp.k.
Vyrobcee Polsko

Grande instantni kava bez
kofeinu

Instantni kdva bez kofeinu.
Lyofilizovana, 100 % Arabica.

Vyrobeno v Polsku.
Prodavajici Kaufland Ceska
republika, v.0.s.

Za 100 g 74,90,-

Grande instantni kava

Instantni kava. Lyofilizovana,

Vyrobeno v Polsku.
Prodavajici Kaufland Ceska

Za 100 g 44,95,-

- 0 -

s kofeinem 100 % Arabica. republika, v.0.5.

Carte Noire instant. kava ;nas:grr}r:gl kéva s intenzivni chuti Kraft Foods Cr s.r.o. Za 100 g 169
0, A A v

Carte Noire Kava expresso 100 % Rozpustnd kdva mrazem Kraft Foods Cr s.r.o. Za 100 g 169,-

suSena.

Douwe Egberts Gold kava

Prémiové vymrazovana
instantni kdva vyrobena ze
100 % prazené kavy

D. E. Master Blenders 1753
Amsterdam, The Netherlands

Za 100 g 135,79,-

Douwe Egberts Kava instantni

Instantni kava. 100 % kava,
kavova smés s vysokym
podilem zrn odridy Arabica

D. E. Master Blenders 1753
Amsterdam, The Netherlands

Za 100g 118,42

Douwe Egberts Gold Crema
silk

Instantni kava. 10 0 % kava.
Bohata krémova péna

D. E. Master Blenders 1753
Amsterdam, The Netherlands

Za 100g 63,11

Nescafe Expresso Delicates

PraZena rozpustna suSena
100 % Arabica jemné chuti
s bohatou cremou

Nestlé Cesko s.r.0.

Za 100 g 111,-

Nescafe Expresso Original

PraZena rozpustna suSena
100 % kava Arabica chuti
pravého Espressa s bohatou
cremou

Nestlé Cesko s.r.0.

Za 100 g 111,-

Nescafe Gold instant. kava

Prazena rozpustna susena
100 % kava

Nestlé Cesko s.r.0.

Za 100 g 149,-

Nescafe Gold Kava

Prazena rozpustné susena
100 % kava. Intenzivni aroma a
bohata kavova chut’.

Nestlé Cesko s.r.o.

Za 100 g 149,-

Nescafe Kava Gold Crema

Prazena rozpustna susena
100 % kava. Intenzivni aroma

Nestlé Cesko s.r.o.

Za 100 g 149,-
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v kombinaci s jemnou pénou na
hladiné salku.

Nescafe Classic instantni kava

Vyrobena ze 100 % piirodnich
kavovych zrn Arabica a
Robusta.

Nestlé Cesko s.r.0.

Za 100 g 149,50

Nescafe Classic kava

Vyrobena ze 100 % pfirodnich
kavovych zrn Arabica a
Robusta

Nestlé Cesko s.r.0.

Za 100 g 89,20

Nescafe kava bez kofeinu

Prazena rozpustna susena
100 % kava bez kofeinu

Nestlé Cesko s.r.0.

Za 100 g 94,90

Nescafe Classik Crema

Prazena rozpustna suSena

100 % kava. Krémové jemna
vyrazné chutna kava s hotkym
dozvukem. Na hlading vytvaii
krémovou pénu liskoofiskové
barvy.

Nestlé Cesko s.r.0.

Za 100 g 79,50

Tchibo Gold Selection

Instantni kava. Bohata chut’ a
zlata, sametova péna.

Tchibo Praha, spol. s.r.o.

Za 100 g 79,50

Tchibo Gold Crema

Vyznacuje se bohatou chuti a
intenzivnim aroma ve spojeni s
vyjime¢nou sametovou pénou.

Tchibo Praha, spol. s.r.o.

Za 100 g 115,56 -

Tchibo Family kava mleta

Mleta kava. Silna zrna kavy
Robusta s intenzivni chuti a
plnym aroma.

Tchibo Praha, spol. s.r.o.

Za 100 g 21,80

Tchibo expresso Milano Style

Prazena zrnkova kava.

Tchibo Praha, spol. s.r.o.

Za 100 g 23,80,-

Tchibo expresso Sicilia Style

Prazena zrnkova kava.

Tchibo Praha, spol. s.r.o.

Za 100 g 23,80,-

Tchibo Cafissimo Kavové
kapsle

Prazena mleta kava- 10 kapsli.
100 % Arabica.

Tchibo Praha, spol. s.r.o.

Za 100 g 107,-

Tchibo Cafissimo Crema mild

Prazena mleta kava- 10 kapsli.
100 % Arabica.

Tchibo Praha, spol. s.r.o.

Za 100 g 74,90,-

Tchibo Cafissimo Espresso

Prazena mleta kava- 10 kapsli.
100 % Arabica.

Tchibo Praha, spol. s.r.o.

Za 100 g 74,90,-

Tchibo Exclusive intense

Prazena mleta kava.

Tchibo Praha, spol. s.r.o.

Za 100 g 37,96,-

Tchibo Gold selection

Vyznacuje se bohatou chuti a
intenzivnim aroma ve spojeni s
vyjime¢nou sametovou pénou.

Tchibo Praha, spol. s.r.o.

Za 1009 79,50,-

Instantni kava. Vyznacuje se
bohatou chuti a intenzivnim

Tchibo Gold Crema TR Tchibo Praha, spol. s.r.o. Za 100 g 88,33,-
aroma ve spojeni s vyjime&nou
sametovou pénou.
. s Kéava s bohatou chuti a plnym .
Tchibo mleta kava aroma Tchibo Praha, spol. s.r.o. Za 100 g 37,90,-
Kéava s bohatou chuti a plnym
Tchibo exklusive kdva mleta aroma. Pochazi Tchibo Praha, spol. s.r.o. Za 100 g 37,96,-
z Jihoamerickych plantazi.
. . , , Brazilska kava s jemnou chuti. Tchibo Praha, spol. s.r.o., tchibo )
Tchibo privat kéva mletd 100 % Arabica.Instantni kdva. GmbH Germany 221009 43,60,
Tchibo privat kaffee instantni African Blue. Instantni kdva. Tchibo Praha, spol. s.r.o. Za 100 g 159,-

kava

Jihlavanka Standard kava

Instantni kava

Tchibo Praha spol. s.r.o.

Za 100 g 67,90

Davidoff Fine Aroma

Zmmkova kava nejvyssi kvality.

Tchibo Praha spol. s.r.0.

Za 100 g 199,

Jakobs Kronung Millicano

Spojuje rozpustnou kavu a
velmi jemné mleta kavova zrna.
Vyrabi se z vysoce kvalitnich
kavovych bobt a piinasi
jemnou, plnou, sametoveé
hebkou chut’ a bohaté aroma.

Kraft Foods CR s.r.o.

Za 100 g 151,58 -

Jakobs Kronung Kava

Rozpustné kava s bohatou chuti
a neodolatelnym aroma

Kraft Foods CR s.r.o.

Za 100 g 149,-

Jakobs Kronung Gold

Rozpustna kava s jemnou chuti
a neodolatelnym aroma.

Kraft Foods CR s.r.o.

Za 100 g 149,-

Jakobs Kronung Espresso

Rozpustna kava s bohatym
aroma, S intenzivni chuti a se
sametovou pénou pravého
espressa.

Kraft Foods CR s.r.o.

Za 100 g 99,50,-

Jacobs Velvet

Rozpustné kava s vyraznym
aroma a bohatou chuti.

Kraft Foods CR s.r.o.

Za 100 g 84,50,-

Jacobs Mocca press

Rozpustna kava s vyraznym
aroma a bohatou chuti.

Kraft Foods CR s.r.o.

Za 1009 72,-

Gepa Bio Café

Instantni kava, extrakt, 100 %
Arabica

Gepa The Fair Trade Company.

Za 1009 179,-

Gepa Bio Benita

Instantni kava, extrakt, 100 %
Arabica. Kava z kontrolovaného

Gepa The Fair Trade Company.

Za 1009 179,-
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Biolonie $paldové kafe

Instantni Spaldové kafe
s cikorkou.

Pro-bio, obchodni spole¢nost
S.I.0.

Za 100 g 74,90,-

Mokafe Marango Instantni

Instantni granulovana smés
kavovina. 100 % kavovinovy
extrakt.

Mokate Czech s.r.o

Za 100 g 42,90,-

Kavic¢ka instantni napoj

Instantni cerealni napoj s kavou.
Smés kavovinového a kavového
extraktu

Kavoviny akciova spole¢nost.

Za 100 g 49,90,-

Ricore caro inst. kava

Unikatni smés kavy

v kombinaci s lahodnou chuti
cerealii. Rozpustna smés
prazené 100 % kavy a kavovin
s pfidavkem cukru. Prazena
rozpustna kava 70 %,
kavovinova prazena smes 15 %,
(je¢men 4,8 %, slad z je¢mene
4,6 %, zito 2,9 %, Cekanka

2,7 %), cukr.

Nestlé Cesko s.r.0.

Za 100 g 62,

Nestlé caro kavovina

Rozpustna kavovinova prazena
smés. Slozeni: je¢men, slad
z je¢mene, ¢ekanka, Zito.

Nestlé Cesko s.r.0.

Za 100 g 45,95,-

Melta top kavovina

Rozpustna kavovinova smés.
Slozeni: topinambur a
¢ekankovy kofen. Bezkofeinovy
napoj.

Kavoviny akciova spolec¢nost.

Za 100 g 34,95,-

Nestle Caro aktive inst.

Rozpustny cerealni napoj
s vlakninou.

Nestlé Cesko s.r.0.

Za 100 g 51,06,-

Grande breakfast kdvovina

Za 100 g 19,95,-

Vitakava inst. cerealni

Instantni ceredlni napoj.
Rozpustna kavovinova smés.
SloZeni: Je¢men, Zito,
¢ekankovy kofen.

Kavoviny akciova spole¢nost.

Za 100 g 19,95,-

Bikava bila kava

Rozpustny cerealni napoj.

Frape Foods, s.r.0.

Za 100 g 19,95,-

Mokate corta ins.

Extrakt obilné kavoviny
V prasku.

Mokate

Za 100 g 26,90,-

Inka instantni

Instantni kavovinova smés.

Grana Sp.z.0.0.

Za 100 g 23,27,-

Melta kavovina

Mleta prazena kavovinova
smés. SloZeni: zito, kofen,
cukrové fepy, je¢men,
¢ekankovy kofen.

Kavoviny a.s.

Za 100 g 5,98,-

Vita Melta

Jemné mleta kavovinova smés.
Slozeni: je¢men, Zito,
¢ekankovy kofen.

Kavoviny akciova spolecnost.

Za 100 g 22,53,-

Ledova kava illy

Vyrazné aroma espresa illy
dochucené smetanovym
mlékem a exotickym tmavym
kakaem.

Coca-Cola HBC Ceska
republika, s.r.o.

Za 250 ml 34,- K¢

Café Allegro (K Classic)

Espreso. Ochuceny mlécny
napoj s kavovou ptichuti. 1 %
tuku v mlééném podilu.
Osetfeno vysokou pasteraci. S
vysokym obsahem kofeinu.
Obsah kofeinu: 28 mg/100 ml.

K-CLASSIC

19,90 K¢/250 ml

Nescafé XPress, Latte
macchiato

Kavovinovy napoj s
plnotucnym mlékem 50 %.
Obsah kofeinu: 40 mg

Nestlé Cesko s.r.0.

31,90 K¢/ 250 ml

Movenpick Macchiato, Caffé
Freddo

plnotucné mié¢ko 77 %, 15 %
tekutého kavového extraktu,
cukr, smetana, zahustovadlo
karagenan. Tuk minimalné 3,7
%, Obsah kofeinu: asi 65 mg v
200 g/150 ml.

Movenpick

29,90 K¢/190 ml

Ice coffee Meggle

Ochucené trvanlivé mléko s
kavovou piichuti. Mléko 94,4
%, cukr, ochucujici slozka s
kavovou pfichuti 1,6 % (cukr,
karamel, kavovy extrakt, aroma,
jedla sul, stabilizator:
karagenan). Napoj obsahuje 2,1
g tuku a 10,2 g sacharidi/100
ml.

Meggle s.r.o.

17,50 K¢/ 330 ml

Bobik kaficko (bez kofeinu)

93 % mléko, ochucujici kdvova

BohuSovicka mlékarna a.s.

19,90 K¢/ 330 ml
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slozka 2 % (karamelovy sirup,
cukr, kavovy extrakt, kdvové
aroma, modifikovany Skrob E
1422, regulator kyselosti E 450,
E 202 a E 270), cukr,
stabilizator E 407. Obsah tuku
nejméné 2 g/l

Osvézujici nealkoholicky napoj
s mlékem a kdvovym extraktem.
Obsah kofeinu: 60 mg/100 mi
(£20 %)

Mr. Brown coffee Ledova kava Al-Namura, spol. sr.0 39,90 K&/250 ml

Trvanlivy ochuceny mléény
napoj, vhodné pro bezlepkovou
dietu. Obsah mlécného zékladu
69 %. Kavova slozka 2 %.

Ice Coffee Tatra Miékarna Hlinsko, s.r.o. 17,90 K¢/500 ml

MIléény napoj pasterovany.

1,5 % tuku v mlé¢ném podilu.
Slozeni: 70 % polotu¢né mléko,
24 % kava (voda, kavovy
extrakt bez kofeinu, kavovy Hochwald Nahrungsmittel-
extrakt), sirup z invertniho Werke GmbH

cukru, jedla sul, stabilizator:
karagenan, aroma. Muze
obsahovat stopy soji. Sacharidy
7,5 g/100 ml.

Eiskaffee Hochwald 9,90 K¢&/500 ml

Vyrobky dostupné na Internetu:
Stimulanty obsahujici kofein

Stimulanty slibuji rychlé dodani energie, zlepSeni koncentrace, vitalizaci a celkovou
stimulaci organizmu, potlaceni stresu, oddaleni unavy. Nejvétsi vybér stimulantti obsahujicich
kofein je na internetu. Je tu k dispozici mnoho vyrobkd, které nejsou snadno k dostani.
Muzete si vybrat z velké fady rtiznych vyrobcu. Lze se setkat se ¢tyfmi riznymi formami:
energetické napoje, energetické gely, energetické kapsle a energizéry v prasku. V tabulce je

seznam vyrobk, s kterymi se miizeme setkat nejcastéji.

Produkt Vyrobce/Distributor Cena
- 544,- za
Xpower GTI Aminostar 120 cps

Obsahuje Guaranu, ktera pomaha udrzet fyzickou i psychickou vitalitu, potlacuje unavu a posiluje imunitu. Tento produkt je navic obohacen
0 Taurin, Inosin a L-karnitininosin, taurin, Guarana extrakt (12,5 mg/ 1 cps kofeinu), L-karnitin tartrat, zelatinova kapsle (Zelatina, barviva:
oxid titani€ity, oxidy a hydroxidy Zeleza), latky protispékavé: stearat hotec¢naty a oxid kiemicity, pyridoxin HCI (vitamin B6)

281,- za

Xpower Caffeine Active Aminostar 90 cps

Obsahuje kofein, ktery pfispiva ke zvySeni vykonnosti, vytrvalosti a oddaleni tinavy, ¢imz umoziuje prodlouzit dobu cvi¢eni. Podporuje
koncentraci a ostrazitost.

Kofein (200 mg /1 cps), maltodextrin, Zelatinova kapsle (zelatina, barviva: oxid titanicity, oxidy a hydroxidy zZeleza), latky protispékavé:
oxid kfemicity, stearat hofecnaty.

FatZero FatMobilizator [ Aminostar | 271,- za 90 cps

Obsahuje kofein, ktery ma siln€ stimula¢ni u¢inky, pomtize prodlouzit dobu cviceni, zvysit vykonnost a oddalit inavu.

Kofein (200 mg /1 cps), maltodextrin, Zelatinova kapsle (Zelatina, barviva: oxid titanicity, oxidy a hydroxidy Zeleza), latky protispékavé:
oxid kiemicity, stearat hofe¢naty

FatZero Caffeine | Aminostar | 271,- za 90 cps

Obsahuje kofein (200 mg/ 1 cps), ktery ma silné stimulaéni G¢inky, pomtize prodlouzit dobu cvi€eni, zvysit vykonnost a oddalit inavu.
Kofein, maltodextrin, Zelatinova kapsle (Zelatina, barviva: oxid titanicity, oxidy a hydroxidy zZeleza), latky protispékavé: oxid kiemicity,
stearat hofeCnaty

Aminostar Pre-Training XXL | Aminostar I 251,- za 80 cps

L-Arginin HCI, L- Leucin, Zelatinova kapsle (Zelatina, barviva: oxid titani¢ity, oxidy a hydroxidy zeleza), L - Isoleucin, L — valin, taurin,
kofein (50 mg/ 1 cps), latky protispékavé: stearat hofecnaty a oxid kiemicity, extrakt Ginkgo Biloba 24/6

Caffeine Energy Kofein bezvody (100 mg/1 ‘ MAXXWIN ‘ 122 za 60 tablet
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cps), mikrokrystalicka
celuloza, stearan hofecnaty
E470b, fosfore¢nan vapenaty
E341

Fitness Kava je vysoce kvalitni
kéava prazena ze zrn Arabica a
Robusta, Yerba Mate,
Lékofice, Mata peprna,
Fitness coffee Skofice, Zazvor, Kardamon, Fitness coffee Italy 239za250¢g
Hotky a sladky pomeranc,
Citron sporys, Cinsky badyan,
Zeleny anyz, Hrebicek,

Rhodiola rosea, Kurkuma

AMIX ATP Energy liquid je
vynikajici energeticky

A stimulant v tekuté formée . N .
ATP Energy liquid Amix 370,- K¢ za 10 ampuli
s kofeinem (200 mg/ 1cps),

taurinem, inosinem.

Energetické tablety
CARBONEX obohacené o
energizujici a stimulujici latky

— kofein, taruin, hoi¢ik, vitamin

Carbonex Nutrend 92,- K¢

C, L-Carnosin, L-Alanin a
BCAA v optimalnim poméru
2:1:1.

SlozZeni: (ve 100 g)

Speed Booster, 50 tablet, Bilkoviny: 1,5 g, Sacharidy: 92
Weider g, Tuky 1 g, Guarana: 12300
mg z toho kofein: 1200 mg

Weider - Global Line 232,- za50 CPS

Pfirodni stimulant, povzbuzeni
téla i mysli

- obsahuje vysoké mnozstvi

Guaranax Olymp sport nutrition 250,- K¢ za 60 cps

ptirodniho kofeinu 80 mg , 400

mg extraktu z guarany.

Specialné sestaven z komplexu
sacharidil, které vam dodaji .
Xpower Non-Stop Energy okamzitou i dlouhodobou Aminostar 10 x 25 ml 302,- K&
energii. Obsahuje kofein a

taurin. Kofein 200 mg/25 ml.

Lékarny
Kofeinové tablety jsou v lékarnach bézné€ k dostani. Jsou povazovany za dopliky
stravy pro sportovce, studenty, fidice, workoholiky a lidi s pocitem unavy.

U vysokoskolskych studentli jsou tyto kofeinové tablety velmi populdrni, aby se co nejlépe
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naucili na zkousky za co nejkratsi dobu. Naopak néekteti lidé pouzivaji kofeinové pilulky jako

prostiedek hubnuti, diky vysokému mnozstvi kofeinu. V tabulce je seznam vyrobki, s kterymi

se muzeme setkat nejCastéji.

Produkt

Popis/SloZeni

Vyrobce

Cena

Caffit

nahradni sladidlo sorbitol, cukr,
laktoza, mlééné bilkoviny,
povzbuzujici latka kofein, stearat
hotecénaty, barvivo E 150a a E 160a,
vitaminy (viz tabulka), oxid
hotecénaty, eleutherococcus extrakt,
aroma ptirodné identické, oxid
zine¢naty, kofein

1200 mg /100g, 1 tableta 9,000mg

HM Harmonie Praha

142,- 60 tablet

Kofein K

Kofein 100 mg, monohydrat laktosy,
kukufi¢ny skrob, mikrokrystalicka
celulosa, stearan hore¢naty, oxid

kiemicity ES51, mastek E553b.

Pro. Med. CS Praha a.s., Praha

94,- 10 tablet

Coffi tabs

1 tableta obsahuje 100 mg kofeinu.

Vitabalans

106,- 100 tablet

Kofex

Jedna tableta obsahuje celkem 50 mg
kofeinu, pochazejiciho jednak z
kofeinu ¢istého (40 mg), jednak z
extraktu guarany (10 mg). Pro kofein
nejsou stanoveny doporucené denni

davky.

Naturvita a.s.

74,- 80 tablet

Ascoffin Energy

Ascoffin energy je rozpustny napoj v
prasku s obsahem kofeinu 72 mg/ v 1
sacku, taurinu a vitamin B3, B5, B6

aBl12.

Biomedica s.r.o., Praha

74,- 10 sacktipo 8 g

Speed 8

pitna voda, glukoza monohydrat,
acetyl-I -carnitin HCL, D, L
fenylalanin, kofein ptirodni 165
mg/20 ml, kyselina gama-amino-
maselnd, ptirodné identické a umélé
aroma tiramisu, yerba mate - extrakt,
kyselina citronova monohydrat, 2-
dimetyl-aminoetanol, konzervant
sorban draselny, smilax medica
extrakt, smés nahradnich sladidel
(cyklamat sodny, acesulfam K,
aspartam, sacharin), konzervant
benzoan sodny, schizandra chinensis

- extrakt.

Wellness Food s.r.o.

1 ampule 37,-

Caffeine forte

maltodextrin, kofein 200 mg,
mikrokrystalicka celuloza,
fosfore¢nan vapenaty, stearat

hotecénaty

Prom-in

219,- za 120 tablet
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Priloha €. 2: Pirehled adaptogennich rostlin

Cesky nazev adaptogenu

Rostlinna celed’

Botanické druhové jméno

Vyuzivana ¢ast rostliny

Hlavni zndmé aktivni latky

Aralka Mandzuska Aralliaceae Aralia Mandshurica Kofen aralosidy, silici, glykosidy, pryskyfice a cholin
. . . - " Kyseli lova, kyseli y a,kyseli
Bazalka posvatna Lamiaceae Ocimum gratissimum Nat yselina urso ova Yse fna rozmarynova,kysefina
oleanolova, flavonoidy
Brusnice bortivka Ericaceae Vaccinium myrtillus List flavonoidy, tfisloviny (asi 11%), glukokininy,
Brutnak Iékarsky Boraginaceae Borago officinalis Nat,semeno slizy, t¥isloviny (asi 3%), saponiny

Eleuterokok ostnity Aralliaceae Eleutherococcus senticosus Koren,kara kminku Eleutherosid
S v . 5 . L Kyselina elagova, fylemblin,
Embilika lékafska Euphorbiaceae Emblica officinalis Plod X )
quercetin,emblikol,flavonoly
Gynostema pétilista Cucurbitaceae Gynostemma pentaphyllum Nat Gypenosidy

Housenice ¢inska

Clavicipitaceae

Cordiceps sinensis

Plodnice,mycelium

Kyselina cordycepsovd,
galaktomannany,polyaminy,ekdysterony

Tinosporosidy,tinosporiny,tinosporony,kyselina

Chebule srdéita Menispermaceae Tinospora cordiofolia Kofen, popinavy kminek X ) o .
tinosporova,cordifolisidy,syringen

Chrest hroznovity Liliaceae Asparagus racemosus Kofen Shatavariny,sarsapogeniny,diosgenin

Jinan dvoulalogny Ginkgoaceae Ginkgo biloba List flavonoidy, terpenické laktony, organické kyseliny,
fenolické latky

Klanopra$ka ¢inska Magnoliaceae Schisandra chinensis Plod,semeno Lignany,schizandriny,gomisiny,schizanhenol

Kokorik mnohokveéty Asparagaceae Polygonatum multiflorum Oddenek glukokininy,saponiny, slizy, tfisloviny

- B . . " iny glykosidy, t¥isloviny, kyfice, alkaloidy,

Kotviénik pozemni Zygophyllaceae Tribulus terrestris Nat,semeno saponm.ygy osidy, trisloviny, pryskyrice, alkaloidy

flavonoidy
. - " Ast lany, kyseli

Kozinec blanity Phabaceae Astragalus membranaceus Kofen raga a"V, yselina . .
glukoronova,astragalosidy,flavony,izoflavony

Kustovnice ¢inska Solanaceae L.chinensis, Lycium barbarum Plod Zeaxanthin,kryptoxanthin,flavonoidy

Lékofice lysa Phabaceae Glyccyrrhiza glabra Kofen lecyrrh'Z'"_’ge"me'"’fjemU|ge"t"'
polysacharidy,flavonoidy

. . . " Ganod ,kyseli d a d a,

Lesklokorka leskla Ganodermataceae Ganoderma lucidum Plodnice,mycelium ano_ er_a"y Yse 'na ganoderova a ganoderenova

Protein ling zhi-9
. . . polypodin, flavonoidy, tzv. polyacetyleny, derivaty
Leuzea Saflorova Asteraceae Leuzea carthamoides Kofen

thiofenu,Ekdysteron

Mumio &ili Siladzit

Neni zivy organismus

Asphaltum bitumen

Zvlastni geologicka surovina

Kyselina huminova,dibenzo-alfa-pyrony,bifenaly

Oplopanax vysoky Araliaceae Oplopanax elatus bobule silici, glykosidy, pryskyfice

Parcha saflorova Asteraceae Rhaponticum carthamoides Kofen Ekdyzony:ekdyson, turkesteron, 20-hydroxyekdyson

Pazvonek chloupkaty Campanulaceae Codonopsis pilosula Koren Dangshenosidy, atraktylenolidy,adenosin

n . . Taizishen,het hyllin,pol haridy, iny,P:

Pseudostelarie riznolista Caryophyllaceae Pseudostellaria heterophylla Kofen aizishen _e erophylin palysacharicy,saponiny,se
udostellariny

Rakytnik fesetlakovy Blaeagnaceae Hippophae rhamnoides Plod,list Z:,%I‘ﬂe_]e’ cukry, organické kyseliny, pektiny,

risioviny

Rdesno mnohokvété Polygonaceae Polygonum multiflorum Kofen Antioxidantni polyfenoly

Rozchodnice rtizova Crasullaceae Rhodiola rosea Kofen Rosavi "_y (rosavin, rosin, rosarin), salidrosidy,
flavonoidy

. . . . estery mastnych kyselin, polysacharidy,

Trapatka Asteraceae Echinacea purpurea Koren, list, kvét ! T N X
seskviterpenické alkoholy, dihydroxinardol

Vitanie snodarna Solanaceae Withania somnifera Kofen W'th_a"°|‘dy’s_no'ndos'dy’W'thafe”ny'sommfe”ny"m
thanin,anaferin

Zen-$en americky Araliaceae Panax quinquefolius Kofen Ginsenosidy (panaxosidy)

Zen-$en pravy Araliaceae Panax ginseng Kofen Ginsenosidy (panaxosidy)

73




