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Abstrakt:
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1 UVOD

Kofein predstavuje latku, ktera seimzert vyskytuje v mnoha rostlinach,
zarovd ji Ize ziskat synteticky. VSeobetmanamy je jeho povzbuzujictinek, mize
vSak misobit i dalSimi vlivy. Kazdylovek je individualita a vnima dinky kofeinu
rozdilré. Nelze jednoznm¢ tvrdit, zda se jedna o latku zdravi pré&pouci nikoliv.

V zasadach pro zdravou vyZivu se setkame s tvraerdtera doporduji omezit
denni gisun kofeinu pod éitou Urover a to v souvislosti s gtem vypitych Salk
kavy. Deti by se kofeinu rdly vyvarovat téndi Uplrg.

Kofein je WtSinou gijiman jako sodast rékterych népaj. Vyznamnymi
zdroji jsou napiklad kava, kolové napojeci energetické napoje. Kolové
a energetické napoje se vyZop sladkou chuti a byvaji spojovany s aktivnim
Zivotnim stylem a extrémnimi sporty. V s@asné dod se mezi nealkoholickymi
napoji nejrychleji rozista sortiment s energetickymi népoji, v USA se cleji
prodejem vydlalo v roce 2011 o 17 % vice nez v rod¢eqrhozim (1).

V souwasné dob neni kofein sotasti stravy pouze do&ych. Ziskal své
zastoupeni také v jideliku détské populace, pro kterou jsou atraktivni zejména
kolové a energetické napoje. V této baksié praci bych chlita upozornit

na vyznam kofeinu v dietnim rezimu pubeséent



2 ROZBOR LITERATURY

2.1 Kofein

Kofein pati mezi purinové alkaloidy, resp. derivaty xantiteré gedstavuji
nejrozstergjSi alkaloidy v potravindch. Byva doprovazen ¢gdtibuznymi alkaloidy
theobrominem a theofylinem, ty jsou vSak zastoupenghem menSim mnozstvim.
Kofein je p@itomen nejen v semenech kavovniku, ale i v listoaséti, v kwtech
a Wtvickach. Déle je tento alkaloid obsazen asi v 68nych druzich rostlin —
¢ajovniku, kakaovych bobech, coladechach, guaranovychtiécich nebo listech
jihoamerického ki yerba maté. Kofein sadi mezi latky chtové a povzbuzujici
aje také gdavan do iznych nealkoholickych napjtzv. soft drinks nebo
do tzv. energetickych napojSvé uplatani nalezl i jako slozka mnoha ek

Primérn& celoswtova spateba kofeinu na osobu za dé&ni asi 70 mg, coz
piedstavuje zhruba mnozstvi, jaké je v jednom Salkuyk Ve srovnani s Salkem
kavy obsahuje ¢Zny Salelcaje stejné velikosti asi polovinu agtinu kofeinu, kakao
nebo horka&okolada obsahuji pouze 4 mg kofeinu.

Kofein je pomérné malo rozpustny ve va@d piesto se po #echodu
do Zaludéni a stevni stny rychle vstebava z traviciho traktu a krvi cirkuluje
do dalSich orgah téla. Jiz po #kolika desitkach minut fZe byt dosazeno
maximalni koncentrace kofeinu v krevni plagnealezi vSak na individualnich
rozdilech (2). Kreji (3) pro maximalni koncentraci kofeinu v krvi uvdd-2 hodiny,
poté jeho hladina zina klesat, po 2—4 hodinach se dostava asi na ipoloKofein
velmi lehce pronika hematoencefalickou bariéroudzkovym buitkam, ale i dalSimi
biologickymi bariérami. Snadno prochazi placentoukdve plodu nebo se dostava
do matéského mléka (2).

Hlavni mechanismus ¢inku kofeinu v organismu sptva v blokad
receptoél pro adenosin. Tyto éatky obvykle misobi jako antagonisté. Adenosin je
piirozenou latkou v organismu a je gasti mechanisty kterymi €lo tidi aktivitu
tkani (4).



2.1.1 Winky kofeinu na organismus

Ucinek kofeinu na lidsky organismus je 2na& individualni. Zavisi
na @ijatém mnozstvi, dennim rytmu konzumace, na biak&n poléasu u daného
jedince, jeho zdravotnim stavuwekw, interakci s dalSimi latkami apod. (5)¢Rteri
lidé mohou disponovat tzv. genem pomalého metadaljizdiky gmuz vylwuji
kofein z €la mnohem pomaleji a jsouwid nému i citlivgjSi. Tito lidé, zvlast pak
pokud trpi onemocamim srdce, vysokym krevnim tlakem, peptickyniedy apod.,
by meli byt pii piti kavy opatrni (6).

Kofein je ozn&ovan jako latka stimutai, dokaze navodit rychlejsi a jassi
mysSleni i lepSi koordinaci pohybtéla. Je schopen vazat se na receptory
pro chemicky podobnou latku adenosin, kterou siekozytv&i v okamziku unavy
nebo ged spanim, ta pak @pobuje vyrazné zpomaleni nervové soustavy, potazmo
spanek. Blokaciéthto receptar dokaze tedy kofein oddalit nastup spanku, dalé tak
stahovat mozkové cévy. ZvySegmnost mozku pak aktivuje nadledvinky, které
zanou produkovat hormon adrenalin. Organismus seléskava do pohotovostniho
stavu, kdy se prohloubi dychani, zrychli srd&innost a stahnou cévy na povrchu
téla. Svaly jsou |épe zasobeny krvi, dochazi edvke zrychlenému odbouravani
z&sobnich cukrve svalu a tim ke zvySeni efektivnosti tvorby gimik ze zasobnich
latek. Kofein dale zvySuje koncentraci dopaminegykie nepostradatelny prégmos
vzruchi v mozku a je spojovan s pocityésti a spokojenosti. Naopakigmira
kofeinu mize zpisobit nervozitu, neklid, nesotisténost a ztratu schopnosti jemné
motorické regulace (7).

U primérného nekihka getrvavaji @inky kofeinu obvykle 5-7 hodin.
Nekteré faktory vSak mohou tuto dobu owowat. Napiklad kodeni gemenu
kofeinu v organismu zrychluje ¢iinky u kuraka tak pretrvavaji v péméru 3 hodiny.
Naopak u Zen uZivajicich hormonalni antikoncepéZeninek kofeinu petrvavat
az 13 hodin a whotnych Zen dokonce 18-20 hodin (8).

P¥i posuzovani &inka kofeinu na organismus jeulgzité zohlednit roli
tzv. zavadjicich faktofi. Nékteré ®&inky prisuzované kofeinu mohou totiz vice
korespondovat s titym faktorem Zivotniho stylu (kdeni, alkohol, stres, sloZeni
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stravy apod.Xi s jinymi latkami gitomnymi v ndpojich a potravinach obsahujicich
kofein.

Kofein spoléné s theofylinem jsou latky s nmiopudnym efektem,
tzv. diuretika. Mechanismuscinku spaiva v blokad kontrakce ledvinovych cév
vyvolanych hormonem adenosineniagti pak zesilovanim sréigich stali. Dochazi
Kk inhibici resorpce sodiku v tubulech a zvySenfitghku krve ledvinami, tim
ke zvySeni glomerularni filtracecetre tvorby mae (4). Ke zvySené diuréze
a nasledné mirné dehydrataci vede konzumace velkéhoZstvi silné kavy
(odpovidajici ptmérné 642 mg kofeinu), tento efekt vSak nebyl pozorovan
pii konzumaci do 300 mg kofeinuifplizn¢ 4 Salky kavy) (9). Kofein i theofylin
zvysuji vylwwovani mai ledvinami pouze kratkod@ba pi dostaténém grisunu
tekutin neni 24 hodinova rovnovaha bilance tekutiarusena. VIiv kofeinu
na svalovinu méového néchyke (vznik tzv. drdzdivého ntoveho néchyie) a vznik
mocovych kamef neni davan do souvislosti s un@inou konzumaci kavy.
Pro tvorbu kameinje rozhodujici mnoZzstvitgatych tekutin, nikoliv jejich druh (10).

Uginkam kofeinu na srdce a cévy je jiz dlouhodobénovana velka
pozornost, z poslednich vyzkdmvSak vyplyva, Ze mirné piti kdvy nesouvisi
s rozvojem kardiovaskularnich onemeéan Kofein kratkodob zvySuje srdéni
vykon, tedy mnozZstvi krve, které srdce pumpuje devikiho oBhu. Kofein
i theofylin dilatuji cévy tér po celém dle, vyjimku tvai mozkové cévy, tam
pusobi vazokonstrigné. Tyto latky mohou prawpodobre i mirn¢ sniZzovat
srazlivost krve. Po podani kofeinu se do krve twpl rizné latky (adrenalin,
noradrenalin, renin apod.), kteréugpbuji zvySeni tlaku. U osob, které kofein
v Zzadné podob negijimaji, dochazi ke kratkodobému zvySeni krevnileku.
Po opakovaném podani vSak vznika tolerance narkofiek postup#é klesa, az se
vrati k normalu. Nevhodné je ale piti kavy gtresu, kdy se kombinuje vliv kofeinu
na krevni tlak a jeho samotné zvySeniiglddku stresu (11).

U zdravych lidi se za normalnich okolnosti konzumaci 2-3 Salk kavy
neprojevi vliv kofeinu (a theofylinu) na dychanie WtSim mnozstvi vSak tyto latky
puasobi na nervova centra v horriasti michy, kteratidi intenzitu dechu.
Pravd&podobré zvySuji &inek oxidu uhléitého, ktery centra drazdi a tim dychani

urychluji (3). Kofein a theofylin se vyznamnplatuji pri 1écbé astmatu, fedstavu;i
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jedny ze zakladnich Iékproti ©mto obtizim. Vyrazé uvoliuji svaly ve stnach
praduSek, které jsouipastmatickém zachvatu stazené (10).

Vazokonstrikni pasobeni kofeinu na mozkové cévy seiza uplatnit
pii Ulevé od rekterych bolesti hlavy. Kofein je protaigavan do skterych farmak,
kde zlepSuje jejich absorpci a zvySujédiny &inek proti bolesti. Naopak vysoké
davky kofeinu (nad 1 g) mohou bolesti hlavy vyvo(afl). Kofein také udrzuje
koncentraci dopaminu v mozku a blokuje &m buikové receptory. Prév
na podklad nedostatku dopaminu vznikajfipnaky Parkinsonovy choroby. Analyza
vysledki nékolika studii ukazala, Ze konzumace kavy sniZzupkoi onemocani
Parkinsonovou chorobou. K obdobnému &avdosly i studie zkoumajici vliv
konzumace kavy na rozvoj Alzheimerovy choroby (10).

Kava zvysuje v Zaludku sekreci kyseliny chlorowmdé a traviciho enzymu
pepsinu. Stejny dinek byl pozorovan i u kavy bez kofeinu, proto teefekt neni
jasreé davan do souvislosti s kofeinem, ale spiSéksemou z mnoha latek, které jsou
v kaw obsazeny (4). Kava také povzbuzuje stahyriku a urychluje tvorbu a tok
Zluce. Piti kavy nize tedy pozitiva ovliviiovat traveni, nicmé&nneni doportiovana
konzumace na ¢ay Zaludek. Lidé trpici Zaludeimi ¢i dvanacternikovymi kedy
a jinymi zazivacimi obtizemi by ¢h byt s k&dvou opatrni.

Po poziti kofeinovych napijlehce stoupa vyltovani vapniku mé, behem
dne pak ale dochazi ke kompenzaci této nepatra& zgtovnym snizenim. Wité
zvySeni rizika vzniku osteoporozy v souvislostiomkumaci kofeinu lze fjpustit
u Zen v menopauze a u starsSich jedlirtoto riziko je vSak lehce kompenzovatelné
vhodnou stravou. Na druhé stéanebylo pozorovano vyplavovani vapniku z kosti
ani zadné zminy v hustot kosti (10).

Kavova zrna obsahuji kramkofeinu také dva velmi podobné lipofilni
diterpeny cafestol a kahweol. Zhy nékterych studii fisoudily €mto latkam vliv
na zvySeni hladiny cholesterolu v krvi. Arabica hjioobsahuje kolem dvou
hmotnostnich procent, robusta o trochu &éditomnost &chto latek v hotovém
napoji zavisi na zisobu gipravy kavy. Kava fekapavanaies papirovy filtr nebo
kava instantni tyto latky lipidické povahy praktjckeobsahuje nebo jen v malém
mnozstvi. Naopak mirné zvySeni cholesterolu ayirgyidi v krvi lze aekavat

u ¢astych konzumeintnefiltrované kavyi kavy filtrované pes kovovy filtr.
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V mnoha studiich byl diskutovdn vztah mezi k&vouizakem rakoviny,
nag. maiového néchyre, slinivky isni ¢i tlustého steva. Spojitost piti kavy se
vznikem nadorového onemasn se vsak jednoziieé neprokazala. Naopak se
piisSlo na to, Ze latky lipoidni povahy cafestol a wabl by v souvislosti s rakovinou
mohly mit protektivni Ginek. Risobi proti vlivu kkterych kancerogen— aflatoxinu
(v plesnivych potravindch), nitrosaniin (v uzeninich), dimethylhydraZin
(v nekterych palivovych sisich)¢i anthracen (v pramyslovych dehtech). Cafestol
a kahweol pravgpodobré ovliviuji prvni dw faze zhoubného bujeni — iniciaci a
promoci.  Aktivuji dva ochranné enzymy glutathiorir@asferazu a
N-acetyltransferazu, které pomahaji v jatrech nudiativat a tim likvidovat cizi
rakovinotvorné latky (12).

Nekteré vysledky studii uv&g, Ze Zeny, které konzumuiji vice kofeinu nebo
kavy, maji kratSi menstrdai cyklus. Jak bylo zmémo vySe, kofein snadno
prostupuje placentou a dostava se i do reké&ho mléka. Véhotenstvi &lo
odbourava kofein pomaleji a ten pakispbi déle. Jiné studie zkoumalginky
kofeinu ¢i kavy v souvislosti s prodlouzenim doby ¢eti, se zvySenowetnosti
potrafi, s niz§i hmotnosti novorozence, s kratSi délkbaotenstvici s komplikacemi
béhem €hotenstvi. Tyto hypotézy se jednoZn& nepotvrdily, ale nebyly ani zcela
vyvraceny. Nkteré Zeny ztraci whotenstvi chtina kavu, coz ri¢e byt povazovano
za jakousi prozenou ochranu plodu. VSeobecna vyzivova dogenii uvadiji, Zze
kava by v ¢hotenstvi nila byt omezendi nahrazena kavou bez kofeinu (3).

Kava obsahuje latky s antioxidddmi &inky, tzv. polyfenoly. Nejvice
zastoupena je kyselina chlorogenova (kombinacelikyskavové a chinové), ktera
se podili na neutralizaci volnych radika tim ochra&é buné¢né bilkoviny a DNA
(13). 2 dl arabicy obsahuji 70-200 mg kyseliny chieenové a stejné mnozstvi
robusty pak 70-350 mg (12). Prazenim antioxidaktivita kavy jest roste, jelikoz
tzv. Maillardovymi reakcemi vznikaji dé polymerni latky tzv. melanoidiny, které
jsou taktéz antioxidanty (2).

Konzumace 3-5 Salk kavy gipravené varem fes filtr mize zminovat
projevy inzulinové rezistence a mit pozitivni vlima rekterd metabolicka
onemocini spojena s diabetem 2. typu. V mechanizndinkii kavy na snizeni

rizika rozvoje diabetu se e uplatnit zvySena senzitivita tukové tkak inku
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inzulinu, sniZzend akumulace triglycerig jatrech a zvySena aktivita antioxtéch

enzymi. Riziko rozvoje diabetu typu 2 ime byt naopak zvySeno konzumaci
kolovych ¢i energetickych nap6j které obsahuji kofein bez ostatnich pozitivn
pusobicich latek. Navic obsahuji Zna mnozstvi sachardzy, ktera hladinu

triglycerida prokazatelt zvySuje (41).

2.1.2 Kofein — tolerance, zavislost, otrava

U pravidelnych konzumettkofeinu se vytvl po ukité dokE tolerance
k jeho &inkam, sniZuje se zejména citlivost na H@mné &inky po vysoké davce.
Pfi narazovém podani étsiho mnozstvi kofeinu osobam, které kofeitzri
neuzivaji, se dostavuji reakce vyrgan— byva popisovana nervozita, gdpuzkost
¢i zmatenost. Naopak schopnost kofeinu nahradit jetexlostatek stava
u pravidelnych konzumeitzachovana.

Kofein pati mezi nejroz§ergjSi psychoaktivni latku nasi doby.
Na organismus ysobi stimul&n¢, ma euforizujici dinky. VSechny psychoaktivni
latky vSak zavislost nevyvolavaji. Zavislost je @8ecr spojena s naruzivou touhou
po dalSi davce, neochotou vzdat se pozitku spogesél¥itim drogy aitomnosti
abstineknich giznaki pii vynechéni drogy. Abstinéni pfiznaky @i nedostatku
kofeinu se projevuji néastji bolesti hlavy, utlumem mysleni, pocitem slabpsti
apatii, ospalosti, zivanim, nechuti k praci, mal&inorodosti, nervozitouci
podrazdnosti. Jejich intenzita vS8ak mezi jednotlivci Zma kolisa. Obvykle se
dostavuji za®°12 az 24 hodin po vypiti posledni kawrcholi po 20 az 48 hodinach,
pietrvavat mohou az jeden tyden. | relativmizka davka kofeinu (100 mg denn
muze p[edstavovat potencial pro vyvoj zavislosti. Schopnksfeinu vytvdet
zavislost je omezend d@ipadny navyk je nesrovnatélmirnrjSi nez po drogach.

Davka 1 g kofeinu (fiblizne¢ 12 ptimérnych Salk kavy) byva spojena
s vnimanim velmi nggemnych pocit — od nespavosti, neklidu a podréitlaz po
zvoreni v uSich, zablesky stel pred @ima, nagti svali a jejich ch¥ni, zrychleni
a nepravidelnost tepu. V zava&@ich pgipadech se f¥e [ipojit zvraceni, bolest
hlavy a Kece. Otravy vySSimi davkami lzetekavat spiSeip podani kofeinu jako

sowtasti 1éku, zvlast pri nitrozilni aplikaci (3).
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2.2 Produkty obsahujici kofein

Kofein je sodasti fady girodnich produki. Kofein obsazeny vaji byva
nékdy ozn&ovan jako tein, kofein z Yerba maté jako mateinofein pochazejici
z guarany jako guaranin (14). Dale je kofein dilgidavan do skterych napaj,
leéka, potravinovych dopika ¢i do kosmetiky. Obvykle je kofein konzumovan
v davce mensi nez 300 mg za den. Tomuto mnozZstpowdaji asi 3-4 Salky
filtrované kavy, 5 Salk kavy instantni, 5 Salkéaje, 6 sklenic kolového napoje nebo
10 tablet Iéku proti bolesti. Uzivatele kofeinu pakizeme rozdlit na ty se
spotebou nizkou (do 200 mg kofeinu za denjedhi (200-400 mg kofeinu za den)
a vysokou (nad 400 mg kofeinu za den) (42).

Pripustné mnoZzstvi kofeinu v napojich (s vyjimkou ké&@acaje) stanovovala
vyhlaSka ¢. 447/2004 Sb. U nealkoholickych nafpo§lo o hodnotu 250 mgll,
pro energetické napoje byla stanovena hodnota 3g0. Mento pedpis byl ale
vyhlaskouc. 260/2012 Sb. zruSen (50).

2.2.1 Kava

Ka&w davaji vznik upravena semena plodtiznych tropickych az
subtropickych stron nebo k&i kavovniku. Kavovnik z rodu Coffea zahrnuje
mnoho rozkénych drutii, jejichz semena se liSi technologickymi, chemickym
a senzorickymi vlastnostmi. Z tohotoiwbdu maji hospodaky vyznam pouze
nékteré druhy, mezi nejzn&f8i a nejvyznamijsSi pati zejména Coffea arabica
(tzv. arabika) a Coffea canephora (tzv. robust8).(1

Coffea arabica (kadvovnik arabsky) je stale zelkaynebo stromek, ktery
dorista vysky 5-6 m. Ma lesklé listy a vonné bilétiyww Plody jsou peckovice,
velikosti podobné naSinteSnim (tzv. kavov&esre). Pod tuhou slupkou se nachazi
nasladla duzina, ve které jsou zpravidl& delend semena (budouci kdvovéa zrna)
obalena v pergamenové slupce. Kavovnikirza kvést a plodit zhruba veéeth
letech, od Sestého roku je jeho produkce vydatihid&emZ schopnost nést plody

muze byt az 30 let. Plody zraji 7-9¢égmiai, béhem této doby ®ni svou barvu
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od zelené fes Zlutou, cervenou az do fialova. Stupezralosti je dlezity
pro senzorické vlastnosti plodu, kdy nejlepsi ttlauaroma méa kava &rvenych
ploda (3). JelikoZz se na kavovniku nachazejicsmm kvéty, zrajici i zralé plody,
muze tak davat dvaz ti sklizné ro¢né. Kazdy ke za rok vyprodukuje zhruba 2-3 kg
plodd, jejichz zpracovanim se ziska 500-750 g zralyeh které po uprazeni ztraci
jest 20 % sveé vahy (16).

Zemi pivodu arabiky je Etiopie, odsud se poprvé vyvezla Arabsky
poloostrov (tim si ziskala 8y nazev) a zéala se zde gstovat. Z vyznamného
jemenského iistavu Mokka na jihovychad Arabie se pak kava Zala vyvazet
pies Stedni Vychod i do Evropy. Evropané si piti kavy bbii a nechali kée
kavovniku posilat z Jemenu do svych kolonialnictiadr po celém si¢ (3).
Kavovnik arabsky fedstavuje tégt 70 % s¥toveé produkce zelené kavy. Disponuje
vysokou kvalitou produkovanych pldd Nevyhoda tohoto druhu sgiga v nizké
odolnosti proti rostlinnym Sidcim, zejména proti listové rzi a kAvovému brouku,
ktery napada plody a semena.

Coffea canephora neboli kavovnik laurentsky, odobazvany robusta, se
na sw¥tové produkci kavy podili necelymi 30 %, nicrdguoptavka po tomto druhu
neustale roste. Semena robusty vykazuji nizSi tkvali kdva z nich je mén
aromaticka nez z arabiky. Na druhé strase snad¥ji péstuje, je odolySi
proti chorobam a igdnosti je i jeji nizSi cena. Robusta se pouZikedegvsSim
do sntsi s arabikou a kvyr@b instantni kavy. Vzhledem kK@dnostem
0 jejich Kizeni. Vznikl tak velmi perspektivni hybrid ,arala’s

Mezi mér vyznamné druhy kavovnik pati Coffea liberica, Coffea
Dewevreici Coffea stenophylla. Coffea liberica (kavovnikdriysky, tzv. liberika)
poskytuje bohatou sklize ale na s#tové produkci ma zastoupeni asi 1 %. Kava
piipravend ze semen liberiky méihe trpkou chtl, tudiz vykazuje nizkou kvalitu
a pouziva se pouze do &n Existuje vSak hospotkky vyznamgjSi varianta,
kiizenec arabiky a liberiky, ktery poskytuje obrovske. sloni zrna ,maragogipe”.
Coffea Dewevrei (k&dvovnik chari — ,Sari“, tzv. elga) je odolna proti listové rzi,
ma vysoky obsah kofeinu, ale pro svou ostrou, woazaZz odpornouini je nizké
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kvality. Coffea stenophylla ma uspokojivé c¢bué vlastnosti a je rowd odolna
proti listové rzi (15).

Oblasti péstovani kavy

Pro gstovani kavovniku je vyhodné teplé a vihké podnPldntaze s touto
rostlinou se po celém &¢ nachazi mezi severnim a jiznim obratnikem.
Rozprostiraji se od &tdni a Jizni Ameriky po Afriku, Arabii, Indii, Incesii az
po Oceanii &ast Australie. Rozdilné klimatické a geografickéménky €chto zemi
davaji vznik rozmanitym chutim atamim typickym pro jednotlivé oblasti (17).
Kévovniku se da v nadmaskych vySkadch od 0 do 2000 miiggmz optimalni
koncentraci aroma a chuti ziskavaji v polohach m&20D0-2000 m n. m.
a @i pramérné teploé mezi 15-22°C. Nezbytnosti prdst je nemrznouci podnebi,
dostatek desta slunce (18).

Témei polovinu s¥tové produkce kavy zajigji zent Jizni Ameriky, kdy
swtové nejwtsSim producentem je Brazilie, nasledovana Kolumbiftika se
na celkovém objemu stové produkce podili 20 %, i®dni Amerika térr 18 %

a Oceanie vice jak 1 %. Udaje o $pbt kavy u jednotlivé v riznych zemich jsou
vSak mén presne, vychazime totiz zipnéru na jednoho obyvatele za rok. Nejvice
kavy se vypije v Evrop (asi 4,6 kg/osoba/rok), podobrje tomu i v Severni
Americe, v Jizni Americe pmeérné za rok jeden obyvatel sgebuje pouze 2,3 kg,
v Africe 0,6 kg a v Asii 0,3 kg kavy (3). V Evrépati k nejwtSim konzumeriim
kavy severské zefnkde dominuje Finsko s 12 kg kadvy na osobu za Spoteba
kavy v Némecku je 6,7 kg a ¢eské republice pouze 2-3 kg (19).

Sklizen a zpracovani kavy

Sklizer kavovnikovych plod se provadi réné¢ otrhanim nebo pomoci
¢esacich stréj Rwni sklizer se provadi dvojim Zysobem. EH prvni metod je
veSkera uroda otrhana‘ipgednom pfichodu plantazi. Druhy #gob pedstavuje
tzv. selektivni skliz#, pii které se otrhavaji pouze zralé, trag@ervené plodyCes#&
tak provede &olik probirek s odstupem 8 aZz 10udnTato metoda je pra&jsi
a nakladwjsi, proto se pouzivd zejména u arabiky. Kavovaazse pepravuji
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ve standardnich Zocich o obsahu 45 nebo 60 kgjickie napl@ni potebuje
pramérny ¢es& 3 aZz 6 dni.

V n¢kterych oblastech gstovani kavy, nagklad v Brazilii, se snazi snizit
naklady na skliz& pouzivaninmtesacich strdj Tato metoda ma vSakdu uskali. Je
vhodna pouze pro pozemky skkou, neproblémovou tgou a pro kavovniky
péstované wadach. Naesané plody je pak nutné jggtrosivat, aby se odstranilo listi
a Ulomky tvicek (19).

Semena se z pladziskavaji deéma zpisoby. Jednim z nich je suchyizob,
pii kterém se plody susi rozprésté v tenkych vrstvach 5-15tna slunci, poté se
na loupacich strojich vylusti kavova zrna, ta sk g@ojre Cisti a tidi. Vznika
neprand, firodni kdva. Tento Zjzob zpracovani plddje méeré nakladrjsi, pouziva
se nap. v Brazilii a zapadni Africe, ziskana kava je v$akSi jakosti. H mokrém
zpisobu se odduje duznina od kavového zrna plavenim Wkaim stroji
a nasledné fermentaci. Vyprana kdva se susi awdidti na loupacich strojich.
Tento zmsob dava vznik prané k&va pouzivAd se napve stedni Americe,
Kolumbii, Mexiku a vychodni Africe.

Surovad neboli zelena kava je surovinou pro vyroprazené kavy.
Na swtovem trhu se obchoduje s kavou zelenou, praZedilpd ¥tSinou az v mist
Zrna se prazi za neustalého michani v praziciajicir g teplog 160-220 °C
po dobu 5-30 min. &hem prazeni 24Si kava objem az o 40 % a ztrati 13-20 %
hmotnosti. Dochazi k odpavani vody afadk chemickych reakci, ipdevsim
k reakcim neenzymového &inuti a dale k reakcim kondewném a pyrolytickym.
Rozsahlé zrny probihaji zejména u sacharid bilkovin, lipidy byvaji degradovany
meére. Diky €mto reakcim vznikaji latky ovliwijici vini, chut’ a barvu prazené
kavy. Pro zachovani aroma je nutné kdvu po uprai@m@m 4-10 minut zchladit
(15).

Instantni kava a kava bez kofeinu
Instantni kadva se vyrabi z hiuimletych kdvovych zrn, ktera se pod vysokym
tlakem louhuji v horké vad Vyluh se suSi dtma metodami. # tzv. sprejovani se

vyluh rozstikuje v proudu horkého vzduchu, nez se Ekhkpi usuSi na prasek.
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Druhym zmisobem je tzv. lyofilizace,dmem niz se kavovy nélev susi vymrazovanim
za velmi nizkych teplot (20).

Jednim ze Zzsohi, kterym Ize odstranit kofein z kavovnikovych zma |
tzv. negima metoda pomoci organickych rozp@dsl (chloroform, etylacetat).
Nejprve se zelené zrno nappe, aby z¥tSilo svij objem i povrch a rozéelo se.
Napdené zrno se namfido rozpoustdla, vyluhovany kofein s rozpowsiiem jsou
pak odstraovany opakovanym nam@nim zrn a jejich suSenim. Vhodnym
extrakenim ¢inidlem pro kofein je metylchlorid (dichlormetanglikoz ténet nevaze
ostatni organickeé latky. Nicmémwv disledku posSkozovani ozonoveé vrstvy bylo jeho
pouzivani v Evrop zakazano.

Tzv. Svycarska ,mokra“ metoda pouziva jako extrakinidlo pro kofein
vodu. Kofein je z vody odstiiavan na aktivovanych uhlikovych filtrech. Voda vSak
krome¢ kofeinu strhava do vyluhugést vonnych prchavych latek, proto se dépém
redukuje na koncentrét, kterym se zrnagjg&istikaji. Vyextrahovany kofein je pak
pouzivan v chemickém, farmaceutickémé¢i  potravingdském  pamyslu.
Dekofeinovana kava vSak mnohdy obsahuje i vice dalgmh pimesi
a nepirodnich latek, které poSkozuji kvalitu dobré k&v¥).

Provadci vyhlaska zakond&. 110/1997 Sb. (zdkon o potravinach), pgj,
kavu a kavoviny stanovuje, Ze obsah kofeinu v sudiprazené kavy bez kofeinu
smi byt nejvice 0,1 % a u rozpustneho, instantkénmvého extraktu bez kofeinu
pak nejvice 0,3 % (21).

SloZeni kavy

Zelena kava obsahuje 6-12 % sacharistjména sachardzu, ktera stdm
prazeni ztraci na ménnez 3 % suché hmotnosti zrnek, stepbyva i glukdza
a frukt6za. Polysacharidy jsou zastoupenigdevsim celulézou (27 %), Skrob
obsazen neni. V surovych zrnech se dale nachazf Idlkovin, 10-15 % tuk
avosk, 10-13 % vody. V zavislosti naayodu kavy, metodach éptovani
a pouzivaném hnojivu se ém obsah mineralnich latek (kolem 4 %), jedna se
zejména o draslik, hak, vapnik, fosfor a Zelezo. Alkaloid kofein, kteng
v ¢erstvych kavovych zrnech zastoupsiiblzné 2,5 %, je vazan naizné druhy

kyselin v nich obsazenych (napchlorogenové kyseliny). Prazenim klesa obsah
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kofeinu na 0,8-2,5 % svéhaiywdniho obsahu, vznikaji kafeotoxiny a aromaticky
kafein,cast kofeinu je feménéna na nikotinamid. Rozkladislovin, glycidi a jinych
latek Ehem prazeni &a z kavy potravinu (resp. pochutinu) s nejvysSSinsatnem
aromatickych latek (0,1 %).¢kavych gimési bylo v ka¥ identifikovano vice nez
700 (karbonylové slaieniny, alkoholy, kyseliny, estery, terpeny, dusékat sirné
sloweniny, uhlovodiky, heterocyklické a aromatické gkniny, ...), ze suché kavy

se do napoje vylati 40-100 %dchto @imesi (3).

2.2.2 Caj

Cajovnik ¢insky, latinsky Camellia sinensis, je rke celoréné zelenymi
listky, roste v subtropech a tropech i v na@skgch vySkach nad 2000 m.
Podle klimatickych podminek se&giuje jedna ze dvou hlavnich skugiajovniku —
Camellia sinensis varianta sinensis nebo Camatiensis varianta assamica. Listky
cajovniku se sklizeji &n¢ n¢kolikrat v roce 4 az 5 let po vysazeni. Nejvicge se
vypéstuje v Indii,Cing a na Ceylonu, kdy té#n polovina produkce se@ing a Indii
také spatebuje (3). Zajovniku se sklizi nejmladgiast &tvicek, tzv. fleSe, které
zahrnuji vrcholovy listovy pupen neboli termingjealen nebo &kolik (dva az Sest)
lista. Kvalitu a cenuwaje podmiuje tzv. skrova formule, ktera udava, kolik lisse
z ¢ajovych tvicek sklidi a kolik a jaké listy naéwickach Zistanou.

Cajové listky obsahuji vodujiisloviny (polyfenoly, zejména katechiny),
kofein, silice, bilkoviny, sacharidy, vliakninu, pignty, enzymy, mineralni latky,
vitaminy (C, B, B, aj.), karoteny aj. FleSe obsahuji vice kofeinu ké¥ova zrna
(priblizné 4 %), ale jelikoz konzumujeme koncentroy@n nalev kavy (7-10 g
kavy/150 ml, 1-2g¢aje/150 ml), je obsah kofeinu v napoji vyssi vkaez véaji
(15).

Cerny ¢aj se vyrabi z listk které prosly procesem fermentact, kieré se
v bunkach rostliny pemenuje pisobenim enzyi fada latek, tim vznika
charakteristickd chua wviné. Po utrzeni se listy nechaji nejprve zavadnouy, ab
zmekly a zléehly, obsah vody se&ipom snizi ténsi na polovinu. Poté se listy svinuji

ve strojich, ze vzniklych prasklin tak vytékgaga s enzymy umaaiijici fermentaci.
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Pri vyrobé zelenéhaaje se listkyajovniku nejdive spdi, aby u nich proces vadnuti
a fermentace neprebl. U tietiho druhucaje se fermentace zahdji, alegiasre

zastavi obkatim, vznika takaj polofermentovany, tzv. oolong (3).

2.2.3 Yerba maté

Yerba maté jsou vysuseng, lehce praZzené a rozelisiddg ze stale zelenych
kefi Cesminy paraguayské. Tato rostlina gstyje edevSim na Uzemi severni
Argentiny, Paraguaye, Uruguaye a jizni Brazilie.yAbeminka vzeSla, museji
nejprve projit travicim traktem ptak Malé sazenice jsou poté undisg
do specialnich féliovnik odkud jsou fi patticném vzfistu vysazovany na rozlehlé
plantdZe. Teprve po dvou letech je mozné skliagtipnladé ¥tvicky, pricemz doba
nasledného vyuziti ke pro pimyslové @ely je @iblizné 5 az 10 let.

Prvnimi zpracovateli této rostliny se stativodni obyvatelé Jizni Ameriky
indiani kmene Guarani. O popularizaci piti Yerbaténa Evrog se zaslouzZili
v 17. stoleti JezuitSti misioiaSowdasti tradini piipravy napoje je poharek (Maté,
Matero), ktery je ne€pstji vyrobeny z plodu tykve Kalabasa nebo fezany
z posvatného igva Palo Santo nebaava Algaborro. Napoj se srka skrz slamku
(Bombilla), vyrobenou z bambusu neli@mého druhu drahych kéwa slitin.

Existuje mnoho variaci chuti, ®eptji je ale popisovana chiuhoka,
kourovda, zemita &izna. Yerba maté obsahuje skupiriinaych latek, kterou tuo tii
alkaloidy: kofein, theobromin a theofylin. V suchévterba maté se nachéazi asi
0,7-2 % kofeinu, jeho mnoZstvi v napoji je rozlodetio zn&né spousty nalév
Diky komplexnimu psobeni vSech obsazenych latek se naptpiguje fada
prosgsnych vlastnosti. Yerba maté se pije zejména p sgtimul&ni inky,
zlepSuje koncentraci, fyzickou a duSevni kondiditlaguje pocit hladu, podporuje
zazivani, zlepSuje obranyschopnost organismu. Uwsalitakeé, Ze usnadje
odbouravani tuk v t¢le, pomaha obnavposkozené tkanv Zaludku a ve stvech,
pusobi detoxikan¢ na krev, pomaha funkci ledvin, zlepSuje kondicas¥] nehfi
a zuhi, podporujecinnost srdce. ¥Wdecky bylo dokazano, Zze Yerba matésgbi

pozitivné pri arterioskler6ze snizenim hladiny LDL cholester¢fB). Flavonoidy
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obsaZzené v Yerba maté se uflgit v prevenci rakoviny, Udagnefektivriji nez
zelenyc¢aj ¢i ¢ervené vino. Jiné studie naopak poukazuji na zéy$eziko vzniku
rakoviny jicnu pi dlouhodobé konzumaci velkého mnozstyilip horkého napoje
Yerby maté, tato souvislost vSak plati i pro ostdtmhy tekutin a neni dana latkami

obsaZzenymi v napoji (24).

2.2.4 Guarana

Guarana (,Paullinia cupana“) je ikeostouci v tropickych lesich Jizni
Ameriky, predevsim v adoli Amazonky a v brazilském regionuiBahany Splhaji
az do vysky 12 meir Plody této rostliny jsou malé kulaté jastervené bobule
obsahujicicerné semeno. Hlavni¢innou latkou v Guaranje kofein, ktery je diky
vazle na tislovinu uvohovan pozvolna adinek tak trva asi 4-6 hodin. Oproti kv
ho guarana obsahuje zhrulsgrat tolik, tedy 4-8 %. V guaranovém prasku seedal
vyskytuje theofylin, theobromin, tanin, prysige, 2-3 % tuku, vlaknina, malé
mnoZstvi saponinu, cholinu a mineral

Guarana se uziva nejen pro své stimulujici viastndsou ji fipisovany
i dalSi &inky — ulevuje od bolesti, sobi baktericid#, zlepSuje pagt, roztahuje
cévy, pomaha ip chronickych péijmech, uklidiuje a uziva se ip depresivnich
stavech, zvySuje libidaedi krevéi pomaha snizovat hmotnost. Na trhu je guarana
k dostani v podab prasku, kapsli, jako soeést fiznych néapaj, ¢okolad, musli
ty¢inek, zvyka@ek, 1€k a dalSich produkit(14).

2.2.5 Kolové napoje
Jako kolové napoje byvaji oztmvany sladké nealkoholické napoje sycené
oxidem uhléitym, které jsou obvykle obarveny karamelem a obgakofein.

Existuji desitky zné&ek tohoto typu nap@ mezi nejznarjSi vyrobce pat
Coca-Cola, Pepsi, Royal Crown Cola (RC Cola) @esku Kofola. Pod ndzvem
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OpenCola se skryva nealkoholicky napoj kolovéhatypjehoz vyrob slouzi voli
dostupny recept a kazdy ho smi vyiiah prodavat bez licénich poplatk.

Oznaeni kolové napoje je odvozeno odisku kola, ktery byl fivodns
pouzivan jako zdroj kofeinu v tomto typu napd@R5). iSek cola nitida obsahuje
v praméru 3,5 % kofeinu a 1 % theobrominu. BE$€jSi uziti je Zvykani a jeho
cervend Bava barvi zuby podoknjako betel. V roce 1886 byl spolu s listy koky
jednou z hlavnich ingredienci bylinného preparat@ngho Coca-Cola. Dnesni
Coca-Cola obsahuje asi jednu SestitisiciniiSkm kola a kolem 1 mg
dekokainizovaného listu koky. ChuwriSku kola je napodobena citrusovymi oleji,
kassii, stopovym mnozstvim neroli a farmaceuticgganenym kofeinem (26).

Krom¢ kofeinu (200-250 mg/l) obsahuji kolové napoje takedké mnozstvi
cukru (1 litr Coca-Coly obsahuje vice nez 27 kostekru) a konzervait(kyselina
fosforeina, benzoan sodny). Nadmé konzumacesthto napaj mize mit negativni
vliv na kosti a zubni sklovinu a zaraveryznamr zvySuje energeticky fjem
ze stravy. Na druhé stramlokaze kola vyrovnat narusené pH v zaludku aileeif
jako prvni pomoc § zazivacich potizich (27). Kyselina fosfené@ na jedné str&n
piedstavuje pro organismus zdroj fosforu, ktery jev@pniku druhou néastji
zastoupenou minerdlni latkou &e. Je nezbytny pro spravnou stavbu kosti aizub
a wtsSinou je v dostatsmé mfe prijiman stravou. Na druhé straprilis vysoky gisun
fosfore&nani maze narusit rovnovahu mezi fosforem a vapnikem fofesnany jsou
schopny vazat vapnik verst a sniZovat tak jeho vstbani, zdla jsou poté
vylu¢ovany v podob fosfore&nanu vapenatého. Z dlouhodobého hlediskaemmit
tato souvislost za nasledek az dekalcifikaci kostnoty (28). DalSim konzervantem,
ktery se ¢asto pidava do nealkoholickych napj je benzoan sodny (E211).
V kombinaci s kyselinou askorbovou a benzoanemetitgsn mize tvdit benzen,
ktery je znam jako karcinogen. Dale je benzoan p@ie z poSkozovani struktury
DNA, zpiasobovani &tské hyperaktivity a zhorSovani projeehronického astmatu
¢i koprivky. V souvislosti sdmito informacemi, oznamila spaleost Coca-Cola, Ze
benzoan sodny nebude ve svych vyrobcich pouZivaadéle vSak tstal sodasti

Kofoly ¢i dalSich mé# zndmych kolovych ndpj(29).
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2.2.6 Energetické napoje (energy drinky)

Energetické napoje jsou nealkoholické napoje,éktgroti Eznym napajm
dodavaji energii a dasré zvySuji fyzickou aktivitu konzumenta. Ono dodani
energie vSak sgiva spiSe ve zvySeni pozornosti a fyzického vykonu
prostednictvim obsaZzeného kofeinu, vitaria dalSich latek, nikoliv v energetické
hodnot napoje vyjagené kaloriemi. Tento druh napojje uken zejmeéna
pro studenty, sportovce, naddiky klubi a diskotékei fidice (30). Podle statistik
vyrobal prevazuji spaebitelé ve ¥ku 13 az 25 let. V poslednich letech roste
zastoupeni energetickych néjpopa trhu, ale i jejich obliba u konzumént
Atraktivita u vySe zmi#gnych cilovych skupin je umdéovana nazvem vyrobku,
vzhledem, reklamou i podporotiznych véejnych akci vyrobcidchto napaj.

Energy drinky jsou zaloZeny na cukerném zé&klaib kterého sefiméava
koncentrat specificky pro konkrétni druh napojezébve sloZzeni u jednotlivych
druhi téchto napaj je nepatrny. Hlavni sloZzkou jergdevSim kofein, dale byvaji
piitomny latky jako aminokyselina taurin, vitaminye{ména skupiny B), vytazky
z raznych rostlin (nap ZenSen, guarana, maté, zelgnyerny ¢aj), taniny, zinek,
selen, karotenoidy apod. (31). Aminokyselina tause firozert vyskytuje
v lidském ¢le, zejména v mozku, ve svalech, srdci a krvi. Rode
na neurologickych procesech a wdwani skodlivych latek 2ta, ma vliv natinnost
srdce a termoregulaci. Ze sacharide v energy drincich vyskytuje tagtji
glukdéza, sachar6za a glukuronolakton (produkt n@isinu gluk6zy) nebo se
pouzivaji undla sladidla (nap aspartam, acesulfam K) (32).

Energetické napoje by dly byt uzivany jako dopkk stravy, nikoliv jako
pravidelna sotast pitného rezimu. Velmi popularni se stalo uZivémergetickych
napoji s alkoholem, festoze je na &sSir¢ obali uvedeno varovani, Ze tato
kombinace neni vhodna. Lidé pijici tento mix dtippdaji mén opili, nez
ve skuténosti jsou. To mze vést ktomu, Ze piji vice nebalai nerozumna
rozhodnuti (nap fidi motoroveé vozidlo) (33).

Ve snérnici Komise 2002/67/ES o oz&mvani potravin obsahujicich chinin
a potravin obsahujicich kofein, je poukazovano temavisko \&deckého vyboru
pro potraviny ze dne 21.1.1999 o kofeinu a jinydikdch pouzivanych do
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tzv. energetickych népinj Vybor dosgl k zawru, Ze umirna spoteba kofeinu
obsazeného v energetickych napojichradgtavuje pro &Sinu spatebiteli néjaké
zdravotni riziko, Bhem thotenstvi je vSak vhodné&iem kofeinu omezit. U &i
vSak nmiZze natist denniho fijmu kofeinu na uiitou Urover denni spdatby vyvolat
docasné zmny chovani, nap zvySené rozruSeni, podr&bhdst, nervozitu nebo
Gzkost. Dle uvedené smmice musi byt na etikétnapoje (kroms kavy acaje), ktery
obsahuje kofein v mnozstvi vySSim nez 150 mg/l,dewe upozorni ,S vysokym
obsahem kofeinu“. Za timto upozémm musi byt uveden obsah kofeinu vy§gay
v mg/100 ml (34).

2.3 Charakteristika déti Skolniho wku

Vékovou strukturu i povinné Skolni dochazky lze ro#id na mladsi
a starSi Skolni&k. MladSi Skolni ¥k zahrnuje obdobi od 6-7 let, tedy dobu nastupu
déti do Skoly, do 11-12 let,. kdy se&taaji rozvijet prvni pohlavni znaky. Konec
tohoto obdobi je typicky pubertalninistovym vySvihem, ktery nastava u divek
mezi 10. a 11. rokem, u chlapenezi 12. a 13. rokem. U obou pohlavi dochazi
zarovei k hromadni podkozniho tuku. N&muje se pate télo se stava oheldjsi,
coz mizZe vést u &i k problénim s drzenimda. Ve 12. roce byva obvod hlavy 53-
54 cm a mozek dosahuje velikosti dégpo. Déti se vtomto ¥ku snazi o #tSi
nezavislost ve vztahu k radim, hledaji cile a vzory mezi vrstevnickymi skupinam
a vice se zapojuji diénnosti mimo rodinu.

Starsi Skolni ¥ je fazi obdobi dospivani. Tuto fazi oZngme roviz jako
obdobi pubescence (11-15 let). Druhou fazi dospipaobdobi adolescence, které
jiz nezahrnuje &i zakladni povinné Skolni dochazky (od 15 do 20429).

V adolescenci je dosahovana plna repr@dilkzralost a dokatovan tlesny fist
(35).
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2.3.1 Vyvojova charakteristika obdobi pubescence

Obdobi pubescence s#eni na fazi prepuberty (prvni pubertalni fazi) a
na fazi vlastni puberty (druhou pubertalni fazi)ocd&ek prepuberty souvisi
s nastupem prvnich znamek pohlavniho dospivanh{jekundarni pohlavni znaky)
a s vySvihem istu. Faze koti nastupem menarché u divek a poluci u chilapc
U divek je toto obdobi vymezenakem od 11 do 13 let, u chlapse dostavuje
0 1-2 roky pozdji. Poté nastupuje vlastni puberta, ktera trva dosadeni
reprodukni schopnosti. Prvni menstruace byvaji nepravidetnéanovulani,
schopnost oplodimi a pravidelny ovukni cyklus se dostavuje az za 1-2 roky.
Schopnost reprodukce u chléame dostavuje také pagg zhruba mezi 13-15 lety.

Puberta je hormonanpodmirgny proces. Je spojenaialou fyzickych
zmen. Vyviji se druhotné pohlavni znaky, kompketwyzravaji nadledviny, ovaria
a testes. Vyvoj skeletu, svaloviny, tukové tkamle i dalSich &esnych orgéai
a tkani dosahuje stavu jako v déigisti. Nastup puberty i doba jejiho trvani se liSi
mezi populacemi, ale i mezi jedinci uvnircité populace. Pro pubescenty byva
vhimani vlastniho vyvoje v kontextu s vrstevnikymviecitlivé. Relativre ¢asny ¢i
pozdni nastup pubertalniho vyvoje saizm vtomto ¥ku stat psychologickym
problémem.

U chlap@& be¢hem pubertalniho vyvoje dochazi kec¢tBovani pohlavnich
organi, objevuje se prvni pubické ochlupenistr hrtanu zpisobuje mutaci hlasu
a zvySuje secinnost potnich a mazovych Zlaz. Svalovina a sksketformuji
muzskym smrem, coZ se projevuje zejména rdelim ramen. Rt svalovych
burgk se z¢tSi az¢étyrnasobs. Rastovy pubertalni vySvih zna u chlapé obvykle
ve 12,5 letech. Maxima dosahuje zhruba ve 14 let&dy ristova rychlost je
7-12 cm za rok (v @méru 10,3 cm/rok). Pohlavni hormony owuiyji jednak fist
kosti do délky, ale zejména se uplgt na kostnim zrani, kdy urychluji &grpavani
rastové chrupavky a uzaviraristovych &rbin. Maxima své vySky dosahuji chlapci
mezi 17. a 18. rokem. V obdobi mezi 11 a 13 letyafiydivky v peiméru vyssi nez

vvvvvv

deficit chlapci v poz&gSim wku dohasji diky delSimu prepubertalnimuistu
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a poz&jSim, ale vydat§Sim rnistovym vySvihem. Muzi jsou tak v dadpsti
v praméru o 13 cm vySSi nez Zeny.

Prvotni znamkou puberty u divek jést prdi, z&inajici mezi 8 a 13 lety
(v praméru v 11 letech). Po 11. roce seCired rozvijet pubické ochlupeni. Zhruba
dva roky po poatku vyvoje pré (ve wku 13-13,5 let) se dostavuje menarché, kdy
50-90 % cyki je po prvni dva roky anovulatornich. Palupe nist panve ve smyslu
Zenské typizace. ZmnoZzuje se podkozni tuk a hrosedejména v dol@gsti trupu
(oblast hyzdi a stehen). RozloZeni tukové &kteady podléha pohlavni diferenciaci.
Pubertalni iistovy vySvih u divek zdna dive nez u chlapg kolem 10. roku.
NejvysSi fistovou rychlost zaznamenavame obvykle ve 12 letkdy, se divi
postava zvySi v@méru o 9 cm za rok (rozmezi rychlosti je 7-11 cm/rok)
K ukorgeni iistu u divek ¥tSinou dochazi v 15 letech. U obou pohlavi jgnmirny
hmotnostni firistek 2 kg za rok, s maximentilgizné za 6 mésiai po vrcholu
naristu do vysky (35).

2.3.2 \VyzZivovéa charakteristika obdobi pubescence

Specifickd rychlost istu a biologického zrani vyZadujeizné naroky
na energeticky ijlem a jednotlivé Ziviny v kazdém vyvojovém obdoBubescence
byvd povazovana za vyvojov kritické obdobi, kdy kuli vySe zmirgnym
charakteristikAm nelze vyZivovou strdnku zanedddutricni nerovnovéha je
ve star§im Skolnimé&ku casta, picinou mize bytiada aspekt Mezi z&kladni pat
vyzivovy styl rodiny a vlastni navyky. Vyznamnoulirbraje téz zvySena enioi
labilita, kterd se do stravovaciho chovani promiaformé odmitani stravy nebo
naopak pejidanim se. Vyzivovy styl pubescénfje ovliviiovan také iznymi
socialnimi ambicemi. Divky se snaZi Zit v souladu&inimi trendy a bez hlubSich
znalosti se uchyluji ke strikinenergeticky omezenym dietagh alternativnim
vyzivovym sngéram. U chlapé miZe dojit k nedostateému energetickému kryti
v pripadt nadnérné pohybové aktivity aipttZzovani organismu (36).

Zajimavym poznatkem z hlediska vyZivovych zvyklogtittte je také

propojeni patb nasyceni a lasky, ke kterému dochazi jiz krgieenarozeni.
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Z nasyceni pramenitipemné pocity, které jsou provazeny pocitem béggmohodli,
tepla, khy a lasky. Tento vztah se jgstice upeviuje v ctstvi, kdy se laska matky
promitd i v dobrotach, které svému potomkouiipmavuje. Jidlem tak byva
sekundardé uspokojena i patba lasky. Dit postupw ziskava dojem, Ze piteni
oblibeného jidla zazene ri§pmné pocity nebo Uzkost. Takové&icbbtizre rozliSuji
skuteény hlad od projefr jinych poteb, potrava se pak stava univerzalnim
prostedkem Kk jejich utiSeni (37).

Priméreny @ijem potravy u pubescentmize byt velmi rozdilny, zalezi
na stupni pohlavniho dozravéni, fyzické vykonnastpsychologickych aspektech
piijmu potravy. Doportené vyzivové hodnoty se jiz liSi i podle pohlavie Weku
od 11 do 14 let je dopotavan pimérny péijem energie 10 MJ (2400 kcal)
pro chlapce a 9,2 MJ (220 kcal) pro divky za deent® gijem by n€la snidas
pokryvat 20 %, fesnidavka 15 %, &d 30 %, svéina 15 % a veéere 20 %.
U dospivajicich chlagc je dopordovana jedt druhd veéere, ale pouze v lehké
formé. Stavba jideldiku vychazi z potravinové pyramidy, kdy jsou velikgsorce
snizeny v porru k velikosti porce urené pro dosfeho cloveka (1 d.p.).
Pro pubescenty ve éku 11-15 let tvéi jedna porce 4/5 porce dasgho
(pro zjednoduSeni Ize 1 d.p. vynasobit koeficien@@) (36).

Doporwené nutini davky uvadné v tabulkach maji zejména orietiia
vyznam. B hodnoceni vyzivy konkrétniho jedince musim#&hig@dnout k jeho
somatickému a psychickému vyvoji, aktualnimu zdtawou stavu, genetickym
rizikim i zpisobu Zivota. U &i starSiho Skolniho&ku byvaji stravovaci zvyklosti
jiz ustalené, lze je mnohemaie nmeEnit (38). Ve vyzi¥ je dilezité ovliviovat
zejména nasledujici chyby a nedostatky. Zavaznymostatkem je nadénna
spoteba a nevhodna skladba tukNutné je omezit jak tuky volné (maslo, sadlo,
margariny, olej), tak tzv. skryté (maso, uzeninigamé vyrobky). Obsah nasycenych
mastnych kyselin by neth pievySovat 10 % energetickéhdijmu. Nevhodna je
casta konzumace uzenin, obsahujicichécmdamnoZstvi tuku a soli. Nezadouci je
rovnez vysoka spdeba cukru, kterou vyznamnovliviuje také nadgrna
konzumace sladkych nagojDva decilitry coly obsahuji 21 g cukru. Pozor é&ak
na [ilis ¢asté zegazovani sladkych hlavnich jidel. Spalia zeleniny a ovoce je stale

na nizké udrovni, festoze ji Ize nahraditékteré energeticky denzni potravinové

28



komodity. Navic je nenahraditelnym zdrojefady vitamini, mineralnich latek,
vlakniny a dalSich latektgobicich naplklad jako antioxidanty. V obdobiistu je
zvla¥ dulezity prisun vapniku (ale i fosforu a fidku), ktery byva diky nizké
spotele mléka a mlénych vyrobki nedostatény (39). V obdobi dospivani se také
setkhvame s deficitem Zeleza. U divek byv&ipou jeho nedostatku zvySena
potreba pramenici z mensttmdch ztrat, dalSim Wodem niize byt gipadné
odmitani konzumace masa. \{stedku stimulace erytropoézy pohlavnimi hormony
byva zvySend peétba Zeleza i u chlapc(36). Nelze opomenout ani gob
kuchyiské Upravy. Zejména smazeni a fritovani byfanbyt omezeno na minimum
(39).

2.3.3 Pohybova charakteristika obdobi pubescence

Pohyb je zakladnim projevem lidského Zivota. Palvylsystém funguje jako
celek, proto ¥dome navozené pohyby bezpréstire ovliviwuji psychické funkce.
Na zéklad motoriky je nam umozmo vnimani zrén, sebevnimani, sebepochopeni
a interakce s progdim. To se v zasadni fei promitd i do naSeho chovani
a prozivani. Pokud se snaZime peéaincharakteristické pohybové chovani, musime
vytvoiit nové programy pro pohybové chovani, ulozit je gangti ucenim
a nasleda jim priradit vysoky stupk priority, coZ vyZaduje &omou a dlouhodobou
aktivaci. Vztah k pohybové aktivitsi vytv&ime jiz od raného dstvi. Je to
predevsim rodina, kdo oviiwje vyker zajmi ditéte a zm@sob jejich uspokojovani.
Kladna vazba na pohybovou aktivitu je tak vyera v prosedi, kde je tato aktivita
provadna a klada hodnocena.

Vyrazny vliv. na motoriku v obdobi pubescence magprobihajici
psychologické zrmy. Primarg jsou podmisny biologicky, nicmés opomenout
nelze ani psychické a socialni faktory, které jgewzajemné interakci. Vyznamnou
roli hraje zejména entai labilita. Pubescenti vnimaji velmi cittivzvlase podrety
spojené s jejich hodnocenimét§ina reakci vSak byva niémérena dané situaci.
U nékterych jedind Ize pozorovat stdani 6zrné dlouhych fazi vitala

optimistickych a vitald depresivnich¢i fazi vystugiované aktivity a apatnosti.
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Tyto zmeny se promitaji i v jejich motorickém projevu alaslé ochat podstoupit
fyzickou za€z. Naopak jedinci, kig¢ pravidelr® sportuji, neproZivaji toto obdobi tak
dynamicky, jelikoZz sama sportoviinnost je prozitko¥ bohata a nevytva prilis
prostoru pro sebepozorovani.

Pravidelna sportovniinnost ma pro pubescenta pozitivnfinms nejen
po strance fyzické, ale i psychické a socialni. narm pohybu byvd mnohdy
spojovan sdlesnou atraktivitou. Divky se zatiuji vice na oblast vzhledu, maji
vysokou patebu kladného hodnoceni zavislou na pozitivnich @robd odpovdich,
proto preferuji spiSe neseniva esteticky zagiena cvéeni. U chlapg je wtSi diraz
kladen na oblast sily, vice jim vyhovuji vykorowzangrené ¢innosti, vysoka
rizikovost navozovanych situaci a hry saiNého charakteru. Pohybova aktivita ma
velky prinos ve zdokonalovani dovednosti a intelektovytédpoklad, v rozvoji
vytrvalosti a wile, ale i @i feSeni situaci, které sportowinhnost vytvéi. Osobnost
jedince je rozvijena i v sociélnich situacich, kdysi vlastni zajem paidlit zajmu
celku. Vyznamny je i prvek proziti ¢itého fadu a jistoty na zaklgddodrzovani

prikazi a zaka# danych pravidly (40).
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3 PRAKTICKA CAST

3.1 Cil prace

1. Zmapovat zastoupeni kofeinu v dietnim rezimu pubeic

2. Zjistit preferované zdroje kofeinu u pubesdent

3.2 Ukoly prace

Vyhledani literarnich praméra jejich obsahova analyza.
Porovnani dostupnych studii o vlivu kofeinu na oigmus.
Sestaveni dotazniku

Definovani a vyhledani probaidosloveni zakladnich skol
Realizace dotaznikového Sati

Statistické zpracovani ziskanych dat

Vyhodnoceni a porovnéni vysleidk

© N o g s~ w P

Definovani zagra

3.3 Odborné otazky

1. Predpokladam, Ze alespdétvrtina pubesceiitpije nekolikrat do tydne napoje
kolového typu.

2. Predpokladam, Ze nejmé&rmpreferovanym zdrojem kofeinu u pubesdejd
kava.

3. Predpokladam, Ze hlavnim idodem piti napdj obsahujicich kofein

pubescenty je senzoricka kvalita.
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3.4 Metodika

V této bakalgské praci byl pouzit kvantitativni vyzkum. Sbdat byl
proveden formou dotazniku. Kvétou pro ¥ytbyli Zaci sedmé, osmé a devatiéy
zakladnich Skol v okrese Prachatice. Do vyzkumndeseni byly zapojeny
nasledujici Skoly: ZS Nérodni, ZS Zlatd stezka, ¥&dinanska, ZS Sumavské
HoStice a Gymnazium Prachatice. Dotaznik byl zcatmnymni a byl shodny
pro divky i chlapce a vSechngkové skupiny. Byl tvéen 15 otazkami uzéeného
a polooteveného typu. Otazky byly zaffeny na konzumaci napojobsahujicich
kofein —caje, kolovych napdj kadvy a energetickych népiojV zawru dotazniku
byla poloZena otazka na konzumaci jinych produkisahujicich kofein (celé &mi
dotazniku se nachazi vilmze 1). Vlastnimu dotaznikovému Ei gedchazela
pilotni studie, pi které bylo na ZS LiSov zkuSebmozdano 20 dotaznik Ty byly
nasledg vyhodnoceny a po provedeni drobnych Gprav byléagera finalni verze
dotazniku. Dle pozadaukvedeni jednotlivych Skol jsem dotaznikyteim rozdala
osobré nebo prosednictvim vydujicich v ramci hodin fedneta vychova ke zdravi
nebo girodopis. Dotazniky byly rozdany vzdy natatku vywovaci hodiny, jejich
vyplnéni trvalo 5-10 min. Diky tomu, Ze dotazniky byly plyovany kEhem
vyucovani, byla jejich navratnost 100 %. Ziskané vysjejdsem zpracovavala

v programu Microsoft Office Excel 2003.

3.5 Charakteristika souboru

Vyzkumny soubor zahrnoval 394 respondewe wku 12-15 let. Rrmérny
vék proband cinil 13,5 roku. Jednalo se o Zaky zakladnich Skgymnazia v okrese
Prachatice. Z celkového §o bylo 202 divek a 192 chlajpcVékové slozeni bylo
nasledujici: 12 let — 63 respondéniz toho 37 divek a 26 chlape 13 let —
129 respondeiit(z toho 66 divek a 63 chlajpc 14 let — 127 respondeén{z toho
68 divek a 59 chlafg, 15 let — 75 respondenfz toho 31 divek a 44 chlajc
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3.6 Organizace experimentalniho Sé¢ni

Po gedchozim studiu odbornych literarnich praihetykajicich se dané
problematiky, jsem si v Knu 2012 vytyila cile prace a nasledrstanovila otazky
v dotazniku. V nasledujicim &sici jsem oslovila vedeni Zakladni Skoly LiSov
a pozadala je o provedeni pilotni studie u 20azé&dmé, osméi devaté tidy.
Po souhlasném vyjéeni jsem provedla dané &sti. V nmeésici ¢ervenci a srpnu, kdy
jsou na Skolach letni prazdniny, jsem vyplé dotazniky vyhodnotila. &

s vyplrenim dotaznik problém vicemé&hnengly. U neékterych otdzek jsem nepatrn
pieformulovala zadani, u jedné otazky jsem r@aSimozné odpokdi. Poté jsem
sestavila finalni verzi dotazniku a vytypovala vhéd subjekty k provedeni
vyzkumného Sééni. Zvolila jsem vSechnyiit zakladni Skoly v Prachaticich
(ZS Néarodni, ZS Vothnska, ZS Zlatd stezka), viceleté Gymnazium Primehat
a Zakladni Skolu Sumavské Hostice. Z internetowsttiinek jednotlivych Skol jsem
zZjistila orient&ni paity zaki ve tidach. V nésici z& jsem kontaktovala vybrané
Skoly a pozadala je o moznost provedeni dotaznhméeteni. Seznamila jsem je
s tématem prace, s cilem i®eti a formou jeho provedeni. Zardvisem edala

k posouzeni dotaznik. VSechny Skoly s provedeninkwynu souhlasily, poskytly mi
informace o pesném pétu Zaki ve tidach a stanovily terminy %ehi. Seteni
probihalo v rdmci hodin vychovy ke zdraviidrpdopisu, proto byly terminy &eny

v zavislosti na rozvrhu jednotlivychrid. Dotazniky jsem rozdavala v hodinach
osobré nebo po pedchozi domlu¥ prostednictvim vygujicich. S vedenim Skoly
jsem se také domluvila, Ze jim poskytnu souhrnnsledky jako zptnou vazbu.
V fijnu a listopadu jsem dotazniky vyhodnotila, ziskdata jsem zadala a statisticky

zpracovala pomoci softwaru Microsoft Office Exc8D3.
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4 VYSLEDKY

Tabulky shrnuji veskeré vysledky z vyhodnocenyoladniki: procentualni
podil jednotlivych odpoddi a konkrétni pé&y odpowdi. V grafech je znazo&no
vizualni porovnani procentuélniho podilu jednottiyodpo¥di a zarova porovnani
toho, v jakém porru odpovidali chlapci a divky.

Tab. 1: Paet respondenti

Respondenti Pocet v %

divky 202 51,3%
chlapci 192 48,7%
celkem 394 100,0%

zdroj: vlastni vyzkum

V ramci dotaznikového Seni bylo rozdano 394 dotaziiikkteré vyplnilo
202 divek (51,3 %) a 192 chlap19,7 %).

Tab. 1.1: V€kova struktura respondenti

Vék Divky Chlapci Celkem

po €et v % po €et v % po €et v %
12 37 18,3% 26 13,5% 63 16,0%
13 66 32,7% 63 32,8% 129 32,7%
14 68 33,7% 59 30,7% 127 32,2%
15 31 15,3% 44 22,9% 75 19,0%

zdroj: vlastni vyzkum
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Graf 1: Vékova struktura respondenti
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Veékova struktura respondénse pohybovala v rozmezi 12-15 letiaf&rny
vék proband cinil 13,5 roku. Ve ¥ku 12 let bylo 63 zak (16 %), ve ¥ku 13 let
129 74k (33,7 %), ve vku 14 let 127 74k (32,2 %) a ve &u 15 let 75 Zak
(19 %). Z celkového pu 202 divek jich bylo zastoupeno 37 (18,3 %) w&w
12 let, 66 (33,7 %) vedku 13 let, 68 (33,7 %) vecku 14 let a 31 (15,3 %) vesku
15 let. Z celkového pitu 192 chlap@ jich bylo 26 (13,5 %) 12letych, 63 (32,8 %)
13letych, 59 (30,7 %) l4letych a 44 (22,9 %) 15ibty

Do experimentalniho Seini byli zapojeni Zaci sedmych, osmych a devatych
tiéid zakladnich Skol. Jak je patrné z tabulky 1.1zkeynny soubor tvidlo nejvice
proband ve wWku 13 a 14 let. Tést polovicni zastoupeni Zdékve wku 12 a 13 let
odpovida tomu, Ze 12let&tdchodi jak do Sesté, tak do sedrfiéy acést 14letych

Zaka chodi do devaté&ity acast jiz zakladni Skolu opustila.
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Otazka ¢. 1: Vi§, v kterych napojich je obsazen kofein?

Tab. 2: Znalost napoj obsahujicich kofein

Divky Chlapci Celkem
po €et v % po €et v % po €et v %
ano 192 95,0% 179 93,2% 371 94,2%
ne 8 4,0% 9 4,7% 17 4,3%
nevim, co je to kofein 2 1,0% 4 2,1% 6 1,5%
zdroj: vlastni vyzkum
Graf 2: Znalost napoji obsahujicich kofein
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371 respondeiit (94,2 %) uvedlo, Ze vi, ve kterych napojich je adlemn
kofein. 17 respondent(4,3 %) naopak nevi, které ndpoje obsahuji kofBiouze
6 respondeiit (1,5 %) nevi, co to kofein je. Znalost napojpsahujicich kofein byla
u divek a chlapcobdobna. 192 divek (95 %) a 179 chiaf@3,2 %) vi, které napoje
obsahuji kofein. 8 divek (4 %) a 9 chlap@,7 %) nezna napoje obsahujici kofein.

2 divky (1 %) a 4 chlapci (2,1 %) nevi, co je tdein.

36




Tab. 2.2: Napoje obsahuijici kofein

Napoj Divky | Chlapci | Celkem
kava 184 166 350
energy drinky 91 117 208
coca-cola 154 139 293
kofola 73 45 118
pepsi 15 5 20
caj 22 16 38

zdroj: vlastni vyzkum

Graf 2.2: Napoje obsahuijici kofein
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Pokud respondenti v otazae 1 odpo¥déli ano, neEli napsat alespo tii
napoje, které obsahuji kofein. Nag€ji uvadknymi napoji byla kava (350x),
Coca-Cola (293x) a energetické napoje (208x). ¥Ekpanderit si spojilo kofein
s Kofolou, 38 respondeint ¢ajem a 20 respondens Pepsi. Je nutno podotknout, ze
n¢které dti si vzpomeli pouze na dva napoje obsahujici kofein nebo Viypsee
nazva jednoho druhu napoje (napCoca-Cola, Kofolaci Monster, Red Bull).
V ojedirglych piipadech se zaci domnivali, Ze kofein je obsazeé vakapojich typu
Fantaci Sprite, ale také vSeobetm alkoholickych napojich.
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Otazka ¢. 2: PijeScernyci zelenycaj?

Tab. 3: Konzumacecaje

x Divky Chlapci Celkem
Cetnost = = =
po cet v % po €et v % po cet v %
ne, vibec 57 28,2% 74 38,5% 131 33,2%
ano, nékolikrat do mésice 76 37,6% 68 35,4% 144 36,5%
ano, nékolikrat do tydne 43 21,3% 19 9,9% 62 15,7%
ano, kazdy den 26 12,9% 31 16,1% 57 14,5%
zdroj: vlastni vyzkum
Graf 3: Konzumace ¢aje
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Cerny &i zelenyé&aj neni mezi pubescentyils obliben. Kazdy den ho pije
57 respondeiit(14,5 %) a #kolikrat do tydne 62 respondéntl5,7 %). \&tSina dti
ve Wku 12-15 let pije uvedené druh¢aje pouze é&kolikrat do nésice
(144 respondent— 36,5 %) nebodbec (131 respondant 33,2 %). Bblizné stejny
poner divek a chlapi pije uvedené druhyaje kazdy derti n¢kolikrat do nesice.
Denrg pije ¢aje 26 divek (12,9 %) a 31 chldp€¢l6,1 %), ®kolikrat do nEsice
76 divek (37,6 %) a 68 chlap¢35,4 %). Vice divek (21,3 %) nez chlap®,9 %)
pije ¢aj nekolikrat do tydne. Naopak vice chlap38,5 %) nez divek (28,2 %) nepije

¢aj vibec.
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Otazka ¢. 3: Jaké mnozstwiernéhcti zelenéhaiaje za den &tSinou vypijes?

Tab. 4: Mnozstvi konzumovanéhdaiaje za den

. e Divky Chlapci Celkem
Mnozstvi
po €et v % po €et v % po €et v %

<051 86 59,3% 67 56,8% 153 58,2%
0,5-11 47 32,4% 39 33,1% 86 32,7%
1-151 10 6,9% 9 7,6% 19 7,2%
1,5-21 1 0,7% 1 0,8% 2 0,8%
>2| 1 0,7% 2 1,7% 3 1,1%

zdroj: vlastni vyzkum

Graf 4: Mnozstvi konzumovanéhotaje za den
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Vice jak polovina responden{58,2 %) vypije pimérné za den méh nez
0,51 caje. 86 respondeint (32,7 %) vypije za den &Sinou 0,5-1 | caje.
19 respondeiit(7,2 %) uvedlo mnozstvi vypitéii@aje 1-1,5 |, 2 respondenti (0,8 %)
mnozstvi 1,5-2 | a 3 respondenti (1,1 %) vypijidesm v piméru vice nez 2 taje.
Primérné mnoZstvi vypitéhdaje za den je u divek a chla@ptémsi shodné. Mé&a
nez 0,5 Icaje vypije za den 86 divek (59,3 %) a 67 chiafi6,8 %), 0,5-1 taje
47 divek (32,4 %) a 39 chlap¢33,1 %), 1-1,5 taje 10 divek (6,9 %) a 9 chlapc
(7,6 %), 1,5-2 Eaje shoda 1 divka (0,7 %) a 1 chlapec (0,8 %) a vice neZdd
vypije 1 divka (0,7 %) a 2 chlapci (1,7 %).
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Otéazka ¢. 4: PijeS kolové napoje (Coca-Cola, Pepsi, Kofola apod

Tab. 5: Konzumace kolovych napaij

= Divky Chlapci Celkem
Cetnost = = =
po cet v % po €et v % po cet v %

ne, vabec 22 10,9% 13 6,8% 35 8,9%
ano, nékolikrat do mésice 139 68,8% 119 62,0% 258 65,5%
ano, nékolikrat do tydne 29 14,4% 44 22,9% 73 18,5%
ano, kazdy den 12 5,9% 16 8,3% 28 7,1%
zdroj: vlastni vyzkum
Graf 5: Konzumace kolovych napoji
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NejvétsSi cast pubescefit (65,5 %) konzumuje népoje kolového typu
nekolikrat do nésice. 73 pubescan{18,5 %) pije kolové napojekolikrat do tydne,
35 pubesceiit (8,9 %) je nepije &bec a 28 pubescen{7,1 %) je pije kazdy den.
12 divek (5,9 %) a 16 chlapd8,3 %) pije kolové napoje kazdy den, 29 divek
(14,4 %) a 44 chlagc (22,9 %) wrkolikrat do tydne, 139 divek (68,8 %)
a 119 chlapt (62 %) rékolikrat do nesice a 22 divek (10,9 %) a 13 chlag6,8 %)

je nepije vibec.
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Otazka ¢. 5: Jaké mnoZstvi kolovych napaia den ¥tSinou vypijes?

Tab. 6: Mnozstvi konzumovanych kolovych napaj za den

. e Divky Chlapci Celkem
Mnozstvi
po €et v % po €et v % po €et v %

<05 99 55,0% 77 43,0% 176 49,0%
0,5-11 54 30,0% 58 32,4% 112 31,2%
1-151 22 12,2% 18 10,1% 40 11,1%
1,5-21 3 1,7% 14 7,8% 17 4,7%
> 2| 2 1,1% 12 6,7% 14 3,9%

zdroj: vlastni vyzkum

Graf 6: MnoZzstvi konzumovanych kolovych napoi
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176 respondefit (49 %) vypije v piméru za den ménhnez 0,5 | napdj

kolového typu. Mnozstvi 0,5-1 Edhto napaj vypije za den 112 respondént
(31,2 %), mnozstvi 1-1,5 | uvedlo 40 responde(il,1 %), 1,5-2 | vypije
17 respondeiit (4,7 %) a vice nez 2 | kolovych napoy priméru za den vypije
14 respondeiit(3,9 %). Porovnani mnozstvi vypitych kolovych niipo praiméru za

den u divek a u chlaficje nasledujici: ménnez 0,5 | vypije 99 divek (55 %)
a 77 chlapg (43 %), 0,5-1 | vypije 54 divek (30 %) a 58 chlagd2,4 %), 1-1,5 |
vypije 22 divek (12,2 %) a 18 chlap¢10,1 %), 1,5-2 | vypiji 3 divky (1,7 %)
a 14 chlapt (7,8 %) a vice nez 2 | kolovych napojypiji v praméru za den 2 divky
(1,1 %) a 12 chlagc(6,7 %).
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Otazka ¢. 6: Jaky druh kolového napoje pijes tegtji?

Tab. 7: Preferovany druh kolového napoje

Napoj Divky | Chlapci | Celkem
Coca-cola 78 83 161
Pepsi 8 14 22
Kofola 113 114 227
RC Cola 5 10 15

zdroj: vlastni vyzkum

Graf 7: Preferovany druh kolového napoje
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Tato otdzka zachycuje oblibenost jednotlivych drapoji kolového typu
u dotazovanych jediric V nekterych gripadech dti uvadily i vice druhi nez jeden.
Dle grafu 7 Ize za preferovany druh kolového nagmmeazovat Kofolu, kterd byla
zaskrtnuta 227x, o&o mér oblibenym druhem je Coca-Cola (zaSkrtnuta 161x).
Pepsi a RC Cola jiz nebyly preferovany v takovéemako gedchozi dva druhy.

Paradi preference jednotlivych drinlkolovych napaj je shodné u divek i u chlajpc
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Otazka ¢. 7: Jaké mas zkuSenosti s pitim kavgdire cappuccina, latte, tzv. kavy
3vl apod.)?

Tab. 8: ZkuSenosti s pitim kavy

= Divky Chlapci Celkem
Cetnost
po €et v % po €et v % po €et v %

Zadné 26 12,9% 31 16,1% 57 14,5%
ochutnal/a jsem ji, ale nepiji ji 65 32,2% 54 28,1% 119 30,2%
piji ji méné jak 1x za mésic 39 19,3% 37 19,3% 76 19,3%
piji ji nékolikrat do mésice 38 18,8% 33 17,2% 71 18,0%
piji ji nékolikrat do tydne 22 10,9% 25 13,0% 47 11,9%
piji ji kazdy den 12 5,9% 12 6,3% 24 6,1%

zdroj: vlastni vyzkum

Graf 8: ZkuSenosti s pitim kavy
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57 respondeit (14,5 %) nema& zadné zkuSenosti s pitim kavy,
119 respondent(30,2 %) uz ji 8kdy ochutnalo, ale nepije ji. Ménak 1x za nisic
pije kavu 76 respondeint(19,3 %), wkolikrat do nesice 71 respondent(18 %),
n¢kolikrat do tydne 47 respondénfll1,9 %) a kazdy den pije kavu 24 respondlent
(6,1 %). Mezi divkami a chlapci nejsowetnosti piti kvy velké rozdily. 26 divek
(12,9 %) a 31 chlapgc (16,1 %) nema s pitim kavy Zadné zkuSenosti. 6&kdi

a 37 chlapt (19,3 %) pije kavu meénjak 1x za nisic. Nekolikrat do nesice pije

43



kavu 38 divek (18,8 %) a 33 chldp(l7,2 %), gkolikrat do tydne 22 divek (10,9 %)
a 25 chlapt (13 %) a kazdy den ji pije sho#ii2 divek (5,9 %) a 12 chlajpc
(6,3 %).

Otazka ¢. 8: Kolik Salki kdvy za den &Sinou vypijes?

Tab. 9: Patet vypitych Salka kavy za den

ey AT @ Divky Chlapci Celkem
Pocéet Salk a
po €et v % po €et v % po €et v %
1 96 86,5% 91 85,0% 187 85,8%
2 12 10,8% 11 10,3% 23 10,6%
3 3 2,7% 5 4,7% 8 3,7%
vice 0 0,0% 0 0,0% 0 0,0%

zdroj: vlastni vyzkum

Graf 9: Pocet vypitych Salka kavy za den
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zdroj: vlastni vyzkum

Z 218 respondeiy ktefi piji kavu, vypije étSina (85,8 %) v gimeéru 1 Salek
kavy za den. 23 respondéntl0,6 %) za den vypije 2 Salky kavy a 8 responident
(3,7 %) 3 Salky. Vice nez 3 vypité Salky kavy zan deeuvedl Zadny respondent.
MnoZstvi vypité kdvy ze den se u divek a chiapilis nelisi. Pémérne 1 Salek
kavy za den vypije 96 divek (86,5 %) a 91 chiaf®5 %), 2 Salky vypije 12 divek
(10,8 %) a 11 chlafic(10,3 %) a 3 Salky 3 divky (2,7 %) a 5 chiaigé,7 %).
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Otazka ¢. 9: Jaké mas zkuSenosti s pitim energy dri(kemtex, Red Bull, Monster,

Burn apod.)?

Tab. 10: ZkuSenosti s pitim energy drinki

Eetnost _ Divky vChIapC| vCeIkem
pocet Vv % po cet Vv % po cet v %
Zadné 24 11,9% 19 9,9% 43 10,9%
ochutnal/a jsem je, ale nepiji je 70 34,7% 36 18,8% 106 26,9%
piji je méné jak 1x za mésic 52 25,7% 53 27,6% 105 26,6%
piji je nékolikrat do mésice 33 16,3% 46 24,0% 79 20,1%
piji je nékolikrat do tydne 19 9,4% 30 15,6% 49 12,4%
piji je kazdy den 4 2,0% 8 4,2% 12 3,0%
zdroj: vlastni vyzkum
Graf 10: ZkuSenosti s pitim energy drinki
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43 respondeit (10,9 %) nema zadné

napoji. 106 respondeft (26,9 %) energetické

zkuSenosti s pitim energeticky

napoje nepije, ale uz §&dg

ochutnalo. 105 respondé@&n(26,6 %) pije energy drinky mémez 1x za ®sic.
79 respondeiit (20,1 %) je pije #&kolikrat do ngsice, 49 respondant(12,4 %)
nékolikrat do tydne a 12 respondén{3 %) kazdy den. 24 divek (11,9 %) a
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19 chlapé (9,9 %) nema Z2adné zkuSenosti s pitim energy dlrinkice divek
(34,7 %) nez chlafic(18,8 %) energetické napoje ochutnalo, ale ngeij®2 divek
(25,7 %) a 53 chlafic(27,6 %) pije energetické napoje mgak 1x za nisic. Vice
chlapd (24 %) nez divek (16,3 %) je pij€kolikrat do nesice i rgkolikrat do tydne
(15,6 % chlapé a 9,4 % divek). Kazdy den piji energy drinky 4 ki 2 %)
a 8 chlapt (4,2 %).

Otazka ¢. 10: Kolik energy drink za den ¥tSinou vypijes?

Tab. 11: Paet vypitych plechovek energy drinki za den

Po&et plechovek Divky Chlapci Celkem

po cet v % po cet v % po cet v %
1 80 74,1% 99 72,3% 179 73,1%
2 25 23,1% 34 24,8% 59 24,1%
3 3 2,8% 4 2,9% 7 2,9%
vice 0 0,0% 0 0,0% 0 0,0%

zdroj: vlastni vyzkum

Graf 11: Pocet vypitych plechovek energy drinki za den
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Z 245 respondeit kteri piji energy drinky, vypije 73,1 % v pméru za den
1 plechovku, 24,1 % vypije 2 plechovky a 2,9 % yiy@ plechovky. Vice nez
3 plechovky za den nepije Zadny respondent. MnoZgipitych plechovek energy
drinka v priméru za den se u divek a chlapgyznamri neliSilo. 1 plechovku
pramérné za den vypije 80 divek (74,1 %) a 99 chlapt2,3 %), 2 plechovky vypije
25 divek (23,1 %) a 34 chlap¢24,8 %) a 3 plechovky 3 divky (2,8 %) a 4 chlapci
(2,9 %).

Jelikoz vyrobci energy dririknabizeji plechovky otznych objemech, bylo
u této otazky zérazréno, Ze 1 velkd plechovka ma bytgitdna jako 2 malé.iesto
déti, které preferovaly ndfklad napoj Monster nebo Shock (plechovky o objemu
500 ml), ¢asto uvadly pouze 1 plechovku. Z tohotoidodu Ize pedpokladat, ze
mnoZstvi energetickych napoj které pubescenti za dergt$inou vypiji, bude

podhodnocené.

Otazka ¢. 11: Jaky druh energy drinku pijes tagtji?

Tab. 12: Preferovany druh energy drinku

Druh napoje Divky Chlapci | Celkem
Monster 66 85 151
Red Bull 12 34 46
Semtex 8 24 32
Burn 4 12 16
Shock 29 34 63
Rock Star 3 6 9
Planet Energy 7 7 14
Mixed Up 1 1 2
No Fear 2 1 3

zdroj: vlastni vyzkum
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Graf 12: Preferovany druh energy drinku

No Fear

=

Mixed Up 7!-"

Planet Energy

,% Rock Star 0O Celkem
(o8
© Shock — m Chlapci
= .
2 o Divky
5 Burn

Semtex

Red Bull w—‘

MONS te | | '

[
T T T T T T T T

0 20 40 60 80 100 120 140 160

zdroj: vlastni vyzkum

Pubescenti, kieé piji energetické napoje, preferuji zejména tytauhy:
Monster (uvedeno 151x), Shock (uvedeno 63x), Relll Buedeno 46x), Semtex
(uvedeno 32x), Burn (uvedeno 16x), Planet Energyedeno 14x), Rock Star
(uvedeno 9x), No Fear (uvedeno 3x) a Mixed Up (ewed 2x). U divek je
oblibenost nasledujici: Monster (uvedeno 66x), 8h@o/edeno 29x), Red Bull
(uvedeno 12x), Semtex (uvedeno 8x), Planet Enanggdeno 7x), Burn (uvedeno
4x), Rock Star (uvedeno 3x), No Fear (uvedeno 2Wlieed Up (uvedeno 1x).
Chlapci preferuji energetické napoje takto: Mongteredeno 85x), Shock a Red
Bull (shodré uvedeno 34x), Semtex (uvedeno 24x), Burn (uvedkzx), Planet
Energy (uvedeno 7x), Rock Star (uvedeno 6x), Mixdpl a No Fear (shodn

uvedeno 1x).
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Otazka €. 12: Praé pijes rektery z vySe uvedenych njdiaj, kolové napoje, kava,
energy drinky)?

Tab. 13: Divod konzumace ndpai obsahujicich kofein

Duavod Divky | Chlapci | Celkem
chutna mi 159 146 305
chci byt vice "in" 3 7 10
pro zlepSeni sportovniho vykonu 10 32 42
piji je kamaradi / rodice 11 13 24
pro oddaleni Unavy 43 42 85

zdroj: vlastni vyzkum

Graf 13: Divod konzumace napaj obsahujicich kofein
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zdroj: vlastni vyzkum

D¢éti v obdobi pubescence vyhledavaji napoje obsahkgifein zejména pro
jejich chiwové vlastnosti (uvedeno 305x). DalSinfivddy konzumacegthto napaj
je oddaleni unavy (uvedeno 85%) zlepSeni sportovniho vykonu (uvedeno 42x).
Nekterfi respondenti vyhledavaji tyto napoje, protozeijejgich kamaradii rodice
(uvedeno 24x) nebo ahji byt vice ,in“ (uvedeno 10x). Bvody konzumace napoj

obsahujicich kofein uv&dé divkami a chlapci jsou obdobné.
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Otéazka ¢. 13: Poct'ujeS po vypiticaje, kolového napoje, kavy nebo energy drinku

néktery z nasledujicichdinka?

Tab. 14: Vnimani &inka napoji obsahujicich kofein

Uginek Divky | Chlapci | Celkem
Iépe se soustfedim 32 41 73
mam vice energie 64 78 142
chce se mi vice na toaletu 24 28 52
méam Zizen 22 21 43
zrychli se mi tep 3 11 14
nic nepocituji 79 58 137

zdroj: vlastni vyzkum

Graf 14: Vnimani G¢inka napoji obsahujicich kofein
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Tato otazka byla zatrena na pocity i konzumaci napdj obsahujicich
kofein a na subjektivni vnimani jejich¢iakia. Nejvice respondeintuvedlo, Ze
po vypiti €chto napaj} ma vice energie (142x), ale také Ze nic nejpei (137x).
DalSimi uvedenymi pocity bylo lepSi soteskni (73x), \¥tSi poteba jit na toaletu
(52x), Zizé (43x)¢i zrychleni tepu (14x). Divky né&gstji napsaly, Ze nic nepatiji
(79x) nebo Ze maji vice energie (64x). Chlapci¢asji vnimaji po vypiti

kofeinovych napdj vétsi energii (78x), ale také Ze nic nepogi (58x).



Otazka ¢. 14: UZivas jiné produkty obsahujici kofein (fiapizné tablety, t§inky,
Zvykatky apod.)?

Tab. 15: Uzivani jinych produktia obsahujicich kofein

Divky Chlapci Celkem
po cet v % po cet v % po cet v %
ano 5 2,5% 11 5,7% 16 4,1%
ne 197 97,5% 181 94,3% 378 95,9%

zdroj: vlastni vyzkum

Graf 15: Uzivani jinych produktia obsahujicich kofein
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Tato otazka rla za cil zjistit, zda je kofein zastoupen v digtnfeZzimu
pubescerit také z jinych zdrdj, nez z vySe uvedenych napojZnana WwtsSina
responderit (95,9 %) uvedla, Ze neuZziva jiné produkty obsahujofein.
Big Shock. Jiné produkty obsahujici kofein uzivaevthlapa (5,7 %) nez divek
(2,5 %).
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Otéazka ¢. 15: Pokud mas zkusSenosti s jinymi produkty obsahujidiofiein, napis,

jak ¢asto je uzivas:

Tab. 16: Cetnost uzivani jinych produktii obsahujicich kofein

Eetnost Divky Chlapci Celkem

po cet v % po cet v % po cet v %
méné neZ 1x za mésic 5 100,0% 4 36,4% 9 56,3%
nékolikrat do mésice 0 0,0% 7 63,6% 7 43,8%
nékolikrat do tydne 0 0,0% 0 0,0% 0 0,0%
kazdy den 0 0,0% 0 0,0% 0 0,0%

zdroj: vlastni vyzkum

Z 16 respondent kteri uzivaji jiné produkty obsahujici kofein, je 9 (5646)
uziva mén nez 1x za msic a 7 (43,8 %) dkolikrat do nesice. Méw nez 1x
do meésice tyto produkty uziva 5 divek (100 %) a 4 chilg36,4 %). Nekolikréat

do mesice je uziva 7 chlapd63,6 %).
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Tab. 17: Konzumace napaj obsahujicich kofein

%

Getnost Caj Kolové napoje Kava Energy drinky
po cet v % po cet v % po cet v % po cet v %
Zadna 131 33,2% 35 8,9% 176 44,7% 149 37,8%
méné jak 1x za mésice 0 0,0% 0 0,0% 76 19,3% 105 26,6%
nékolikrat do mésice 144 36,5% 258 65,5% 71 18,0% 79 20,1%
nékolikrat do tydne 62 15,7% 73 18,5% 47 11,9% 49 12,4%
kazdy den 57 14,5% 28 7,1% 24 6,1% 12 3,0%

zdroj: vlastni vyzkum

Graf 16: Konzumace napoji obsahujicich kofein
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Tabulka 17 a graf 16 shrnujétnost konzumace jednotlivych déuhapof
obsahujicich kofein. Z uvedenych napajejwtsi podil dotazovanychét nepije
vibec kavu (44,7 %), energetické napoje (37,8 %aja(33,2 %). Kolové napoje
nepije pouze 35 respondénB,9 %). Zbyly podil &ti kofeinové napoje pije. Mén
jak 1x za ngsic pije 105 respondan{26,6 %) energetické napoje a 76 respondent
(19,3 %) kavu. Nkolikrat do nésice pije 258 respondén(65,5 %) kolové napoje,
144 respondefit (36,5 %) caj, 79 respondefit (20,1 %) energy drinky
a 71 respondefit(18 %) kavu. Nkolikrat do tydne pije 73 respondé@n18,5 %)
kolové napoje, 62 respondéntl5,7 %)caj, 49 respondefit(12,4 %) energetické
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napoje a 47 respondén(ll,9 %) kavu. Denhpije 57 respondeft(14,5 %)caj,
28 respondeiit (7,1 %) kolové napoje, 24 respondent(6,1 %) kavu

a 12 respondeiit(3 %) energetické napoje.

Tab. 18: Konzumace napai obsahujicich kofein - shrnuti

Caj Kolové napoje Kava Energy drinky
Konzumace
po et v % po et vV % po éet v % po et v %
ano 263 66,8% 359 91,1% 218 55,3% 245 62,2%
ne 131 33,2% 35 8,9% 176 44, 7% 149 37,8%

zdroj: vlastni vyzkum

Graf 17: Konzumace napoji obsahujicich kofein - shrnuti
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Tabulka 18 a graf 17 roldji respondenty n&ést, ktera jednotlivé druhy
napoji obsahujici kofein nepijetibec a na ty, ki¢ dané napoje piji (frekvence
konzumace od ,kazdy den“ po ,m&jpk 1x za nisic*). Nejvice dti nepije ibec
kavu (44,7 %). Energetické napoje nepije 149 redpofi (37,8 %), ¢qj
131 respondeiit(33,2 %) a kolové napoje pouze 35 respond€di9 %). Naopak
konzumaci kolovych napdj uvedlo 359 respondant (91,1 %), ¢aj pije
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263 respondeit (66,8 %), energetické napoje 245 respontld6R,2 %) a kavu
218 respondent(55,3 %).

Tab. 19: Konzumace napai obsahujicich kofein rékolikrat tydn & a ¢astji

. Cetnost
Druh napoje —
po cet v %
Caj 119 30,2%
Kolové napoje 101 25,6%
Kéava 71 18,0%
Energy drinky 61 15,5%

zdroj: vlastni vyzkum

Graf 18: Konzumace napoji obsahujicich kofein rékolikrat tydn é a ¢astji
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Tabulka 19 a graf 18 znazwiji podil pubescent ktei konzumuiji pravidel&
napoje obsahujici kofein {kolikrat tydne a ¢asgji). Priblizné tietina dotazovanych
pije pravidelg ¢aj (30,2 %), 101 respondéni25,6 %) pije pravidek kolové
napoje, 71 respondenfl8 %) kavu a 61 respondér(il5,5 %) energetické napoje.
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5 DISKUSE

Kofein je obsazen v kdéy ¢aji, napojich kolového typu, energetickych
napojich, v guaran v nejitizr¢jSich potravinovych doptich, rekterych lécich,
v menSim mnozstvi také v kakaucokolads. Spotebovana davka kofeinu za den se
tedy mize vyrazg kumulovat. Z etiket jednotlivych produkise mnohdy dozvime
pouze to, Ze je kofein ve vyrobku obsazen, nicghgiesné mnozstvi byva utajeno.
Podle Laikové (8) jsou maximalni bezfeé davky kofeinu za den pratdve wveku
4-6 let 45 mg, pro &i ve wku 7-9 let 62,5 mg, proéti ve wku 10-12 let 85 mg,
pro €hotné Zzeny 300 mg a pro deésp 400-450 mg. Maximalni bezfeou davku
pro ckti ve wku 12-15 let, které tvdy vyzkumny soubor této prace, vSak neuvadi.
Dle vySe uvedenych Udajze pgredpokladat, Ze tato davkaize odpovidat fblizné
100 mg kofeinu. Toto mnozstvi je obsaZerblEneé v jednom Salku kavy, dvou
Sélcichc¢aje, fech sklenicich (celkem cca 600 ml) Coca-Céijedné plechovce
(250 ml) energetického napoje. V dotaznikalymdéti uvést, jaké mnozstvi nagoj
obsahujicich kofein &Sinou za den vypiji. 41,8 % respondentypije za den
min. 0,5 I¢aje, 19,8 % respondeénmin. 1 | kolovych napdj, 14,2 % respondeint
min. 2 Salky kavy a 26,9 % respondemhin. 2 plechovky energetickych napoj
Tato mnozstvi kofeinovych napioga den piji éti rizné ¢asto (kkdo kazdy den,
n¢kdo pouze #kolikrat do nesice), nicméé vysledky ukazuji naiekraieni vyse
uvedené bezgaé davky kofeinu (fiblizné 100 mg/den) u kazdého z respondent
(celkem pekrateno ve 102,8 %). Jak je patrné z tohoto¢apudochazi u jednoho
ditéte k pekrateni bezpéné davky u vice druhkofeinovych népdj sowasre. Je
potreba si u¢domit, Ze udavana mnozstvi jsou spiSe origmntaDomnivam se, Ze
v pripacdt konzumace energetickych napge denni spdeba spiSe podhodnocena.
U responderiit jsou nejvice oblibenymi ztikami #chto napaj Monster a Shock,
které jsou prodavanyeétsinou v plechovkach o objemu 500 mlgtD které tyto
znaky uvedly mezi oblibenymi, vSatasto zasSkrtavaly jako vypité mnozstvi ze den
pouze jednu plechovku misto dvou.

Na obalech energetickych napojsou ¥tSinou Udaje o obsahu kofeinu,
o doporgené denni davceéi upozorrgni na nevhodnost vyrobku pro specifické

skupiny obyvatelstva dostupné. Nigad energeticky napoj Semtex forte £0O
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poskytuje spdtbiteli tyto informace: jedna se o vyrobek s vysokypbsahem
kofeinu, v baleni o objemu 250 ml je obsazeno 8kofginu (32 mg/100 ml), jedna
se 0 doplak stravy vhodny p zvySené fyzické nebo psychické &t napoj neni
uréen pro dti, diabetiky, mladistvé osoby a osoby citlivé naféin, napoj neni
vhodny pro ¢hotné a kojici zeny, vyrobek byéhbyt uchovavan mimo dosattdl
jedno baleni odpovidd obsahem kofeinu jednomu S&bkwy, maximalni denni
doporiena davka jsou a@vbaleni (t. 500 ml napoje), napoj neni vhodné mich
s alkoholem. Tato tvrzeni se vyskytuji i na obaleépoj jinych vyrobdi (43).

Z mého piizkumu vyplynulo, Ze 94,2 % respondieni, ve kterych napojich
je obsazen kofein. N&sgji uvadenymi druhy byla kava, kolové napoje
a energetické napoje. Domnivam se vSak, &g sl jiZ neuwdomuji moznost
kumulace davky z jednotlivych produktobsahujicich kofein ani mozné&inky
kofeinu na organismus. Obaly energetickych n@isjé déti zaujmou, ale zejména
pro jejich design a nikoliv pro informace, které&eta poskytuje. Kofein ovSem neni
jedinou latkou, kterd nactbky organismus e pisobit. Kolové a energetické
napoje obsahuji velké mnozstvi sachai(tio-12 g/100 g vyrobku}asto také uria
sladidla a nejizrejSi konzervéni latky (benzoan sodny, kyselina fosfémé apod.).
Z déti ve wku 12-15 let, které byly zapojeny do vyzkumu, komzije pravidels
25,6 % kolové népoje, 18 % kavu a 15,5 % energétitkpoje. Tento get neni
zanedbatelny. Hortova (44) provedlaigtum, ve kterém zjistila pravidelnou
konzumaci energetickych nagoy 5,7 % osob ved&ku 15-24 let a 11,5 % osob
ve wku 25-34 let. Do jejiho vyzkumného souboru byly raity t€Z osoby mladsi
15 let, ale z tétodkove skupiny se do vyzkumu nikdo nezapojitfddem mohla byt
metoda séru dat pomoci dotazniku umiseém na internetu). Ze vSech respontlent
(vék 15+) zaznamenala nepgi podil konzumeiit energetickych napoj praw
ve wku 15-24 let. Dalo by secekavat, Ze podil konzumeénenergetickych napoj
bude ve ¥kové skupig 12-15 let podstatnnizsi nez u dosge populace. Je otazka,
s jakou pravdivosti &i dotazniky vyphovaly. Tato data by vSak mohla vést
ke komplex®jSimu a podrob¥Simu pfizkumu konzumace energetickych napoj
a samoejme i dalSich napdij obsahujicich kofein uéti.

Déle se ukéazalo, ze vice j&kvrtina respondeiit (25,6 %) pije pravidekh

napoje kolového typu. Vysledky mého vyzkumu tedyvptily predpoklad¢. 1.
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Oblibenost slazenych nagojje vSeobech zndma. Tento fakt potvrzuje také
Vlachova (45), ktera uvadi, ze 87 %tidve wku 12-15 let preferuje slazené napoje
pied neslazenymi. 37 %ctd by navic pi vybéru oblibeného napoje zvolilo prav
napoje kolového typu. Mezi respondenty méhdegeétbyla nejoblibe$)Si znakou
kolového napoje&eska Kofola, jako druha pak zahrérii Coca-Cola. Mackova (46)
zjistovala preferenciéthto kolovych napdj u student 2. ratniku stednich Skol.
79,6 % respondenttaké upednostnilo Kofolu. Nutkini hodnota Kofoly je 140 kJ
(33 kcal)/100 g, ve 100 ml je obsaZzeno 8 g cukrmax. 15 mg kofeinu, jako
konzervant je pouZit benzoan sodny. Ve 100 ml Gbolb- je obsazeno 180 kJ
(43 kcal) a 10,6 g cukru, konzervantem je zde lkyaelosforénd, obsah kofeinu
neni uveden (47). Sladka ehje jednou z charakteristik kolovych a energetid¢kyc
napoji. Také proto jsou chievé vlastnosti hlavnim udavanymivbdem, pro
pubescenti tyto napoje piji. Timto byl potvrzereqpokladé. 3, ktery tvrdil, Ze
hlavnim divodem piti ndpdj obsahujicich kofein pubescenty je senzoricka tavali
ktera mimo jiné zahrnuje i ckitnapoje. DalSimwvodem, avSak méntastym, bylo
oddaleni unavy. Vyrobce energy drinku Red Bull ngich strankach mimo jiné
deklaruje, Ze jedna plechovka pomahéa zvySovalobta gispiva ke snizeni unavy
a vycerpani (32).

Predpoklade. 2, ze nejméh preferovanym zdrojem kofeinu u pubesdejet
kava, nebyl potvrzen. Ukazalo, Ze kavu oproti ostatdrulim kofeinovych napdj
pije s iznou cetnosti nejméh responderit (55,3 %). Pravidek ji pije 18 %
responderit, ale energetické napoje pije pravidejast o 2,5 % respondehtmére
(15,5 %) Domnivala jsem se, Ze kava bude u pubescarfmér oblibenym
napojem obsahujicim kofein pro svoji tkou chu’. VySe uvedeny vysledek
nazn&uje, Ze dti pravipodobr piji kdvu slazenou a s mlékemiigmdré ledovou
kavu. V tomto pipad by bylo vhodné provést blizSi analyzu konzumaceyka
druh kavy, zfisob gipravy, velikost Salku, iisady do kavy (mléko, cukr, zmrzlina).
Tvrzeni, Ze neni kava jako kava, je §ista mist. A netykd se to pouze mnozstvi
kofeinu a dalSich obsahovych latek. V energeticky@dpojich je obsah latek
v jednom baleni stanoven, zaleZi tedy spide na stviafapoje, které je vypit@ista
prazena kava jeifgodnim produktem, zatimco energetické napoje gigpraveny

synteticky, krond kofeinu je do nich fidavan cukr (8kdy i umela sladidla),
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aromatické a konzervai latky, vitaminy, taurin afada dalSich latek. Nevidim
duvod, pr@& by energetické napojedhy suplementovat iflsun vitamiri z vyvazené
stravy. Patebuji vibec dti pti béZném dennim rezimu ziskavat ,extra energii®
Z energetickych napbja dalSich zdrdj kofeinu?

O bezpeénosti energetickych napojse vedou neustalé diskuse. Kritice
prispivaji také pipady @ti amrti a jednoho infarktu, které byly od roku 208z
docervna 2012 nahlaseny americkémaadu pro kontrolu potravin a d&

v souvislosti s konzumaci energetického napoje Mwnd/yrobce napoje Monster
zazalovala i rodina 14leté divky, kteradep srd€ni vadou. Divka zekela Udajr
poté, kdy dva dny po seéhbvypila plechovku s napojem Monster o objemu 700 ml
(1). Na farmakologickédinky kofeinu byl zaniien vyzkum provedeny na univegzit

v Ohiu, ktery poukazal na mozny vliv napapbsahujicich kofein na chovandtd
D¢ti ve wku 14-16 let po dobu dvou tydnu konzumovaly demmpriméru 62,7 mg
kofeinu (v rozmezi do 0 do 800 mg). U jedinkteti konzumovali vysSi davky
kofeinu, byly zaznamenany poruchy spanku, problésnysinanimci casgjsi
tendence k usinaniebem dne (48). Podle vysletlkinské studie zfisobuje u dti
vazicich do 50 kg denni davka 125 mg kofeinu ndgedismost a nervozitu (49).

Je evidentni, Ze konzumace kofeinovych namiimi je rozporuplna. Ma
by se Upl# zakazat? Nebo alespayrazré omezit? A jakym zpsobem? Uprava
legislativy je ¥ci zakonodant. Zakladnim nastrojem vSakiastava vychovné
pusobeni na vejnost a zejména zvySeni informovanosti o vyznanofeilku
v dietnim rezimu &i. Souhrnné vysledky z této prace poskytnu jakérmu vazbu
Skolam, které byly zapojeny do vyzkumnéhaeseit
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6 ZAVER

Ve své praci jsem se zabyvala vyznamem kofeinuewnin rezimu
pubescerit. Hlavnimi cili prace bylo zmapovat zastoupeni kafev dietnim rezimu
pubescerit a zjistit preferované zdroje kofeinu u pubesgef#t,2 % dotazanych vi,
ve kterych népojich je obsazen kofein. ddsgji si kofein spojovaly s kdvou (350x),
s Coca-Colou (293x) a s energetickymi napoji (208} ve wku 12-15 let byly
dale dotazovany, zda konzumuji napoje obsahujiééiko Vysledky ukéazaly, ze
91,1 % respondeitpije kolové napoje, 66,8 % respondeptje ¢aj (Gerny, zeleny),
62,2 % energetické napoje a 55,3 % kavu. Z néapkplového typu je
nejoblibertjSim druhem Kofola, o dto mérk pak Coca-Cola. Z energetickych
napoji déti nejvice preferuji znku Monster.

NejwtSi podil respondeiit pravidelrt (nékolikrdt do tydne acastji)
konzumujectaj (30,2 %), naopak nejmensi podil energeticke jeafi®,5 %). Kolove
napoje pije pravideth 25,6 % respondeinta kavu 18 % respondeéntPredpoklad
¢. 1, Ze alespoctvrtina pubesceit pije nekolikrat do tydne napoje kolového typu,
byl potvrzen. Oproti jinym drulm népofi obsahujicich kofein nejvicestd vibec
nepije kavu (44,7 %). Energetické napoje nepije8 3s, respondeiit ¢aj 33,2 %
responderit a kolové napoje 8,9 % respondenfak je uvedeno vySe, tak kavu
pravidelrt konzumuje 18 % respondént 15,5 % respondentpije pravidelg
energetické napoje. Vzhledeménto skuténostem nelze potvrditipdpoklade. 2,
Ze nejmén preferovanym zdrojem kofeinu u pubeségetprag kava.

Déti ve wku 12-15 let piji napoje obsahujici kofein zejméma jejich
chuwové vlastnosti, tentoiod uvedlo 305 respondéntMére frekventovanymi
duvody bylo oddaleni anavy (uvedeno 8%5kylepSeni sportovniho vykonu (uvedeno
42x). Nekteré d@ti konzumuji tyto napoje, protoze je piji jejichrkaradici rodice
(uvedeno 24x) nebo protoze ghtbyt vice ,in“ (uvedeno 10x). fedpoklade. 3, ze
hlavnim divodem piti napdj obsahujicich kofein pubescenty je jejich senzé@rick
kvalita, byl tedy potvrzen. Vysledky dale ukazabg WtSina dti (95,9 %) nema
zkuSenosti s jinymi produkty obsahujicimi kofeimuRe 4,1 % respondeéntvedly
uzivani tginky Big Shock, ktera je dostupna ¥Amé obchodni siti. Tento produkt

konzumuji kkolikrat do neésice¢i meére nez 1x za isic.
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Kofein by v dietnim rezimu @i nentl byt zastoupen dbec &i zcela
ve vyjimeinych gipadech. Vysledky mého vyzkumu vSak poukézaly naeskost,
Ze gijem kofeinu pubescenty pammé znany. Konkrétni spdeba kofeinu by byla
piednétem podrobného zaznamuijpmanych zdroji kofeinu a jejich mnozstvi.
Takovyto pfizkum by byl organizané i ¢aso¥ narany a fesahuje ramec této
v dietnim rezimu &i. Uginky kofeinu na lidsky organismus jsou tématem nanoh
diskusi. Zawry studii o vlivu kofeinu na zdravi nejsou vzdy nedn&né a nelze
tedy sjistotou fedpokladat, jak rize kofein fisobit na vyvijejici se asky
organismus. Informovanostétil o problematice kofeinu by se ém  zvySit
a zkvalitnit. V souvislosti s roz8ijici se nabidkou produktobsahujicich kofein se

nabizi také otazka regulace jejich dostupnostioptio
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8 PRILOHY

Ptiloha I: Dotaznik

It DOTAZNIK 1x

Tento dotaznik slouzi jako stast bakalgské prace, ktera se tyka vyznamu kofeinu
v dietnim rezimu pubescéntDotaznik je anonymni Pokud neni uvedeno jinak,

zaskrtni prosim pouze jednu odgdwu kazdé otazky.

Predem dkuji za spolupracio

Pohlavi: o divka o chlapec
VEK: ...........

1. Vis§, v kterych napojich je obsazen kofein?
0 ano - uve alespd 3, Které Znas: .......cooviii i
one

O nevim, co je to kofein

2. PijeScernyci zelenyc¢aj?
O ne, \iibec o ano, rkolikrat do nésice

o ano, rkolikrat do tydne o ano, kazdy den

3. Jaké mnozstwernéhcti zelenéhaiaje za den &tsSinou vypijes?
o méré nez 0,51 o0,5-11 ol-151
01,5-21 o vice nez 2|

4. Pijes kolové napoje (Coca-Cola, Pepsi, Kofola ajod.
O ne, \ibec o ano, kkolikrat do nésice

o ano, rkkolikrat do tydne o ano, kazdy den



5. Jaké mnozstvi kolovych namoga den ¥tSinou vypijes?
o méré nez 0,5 | 00,5-11 ol-151

o1,5-21 ovicenez 2|
6. Jaky druh kolového napoje pijes &agtji?
o Coca-Colu o Pepsi o Kofolu

o RC Colu O jiny, uved jaky ....cooovviiiii

7. Jaké mas zkuSenosti s pitim kavydiné cappuccina, latte, tzv. kavy 3v1 apod.)?

O zadné o ochutnal/a jsem ji, ale nepiji ji
O piji ji méné jak 1x za misic o piji ji nékolikrat do nesice
o piji ji nékolikrat do tydne o piji ji kazdy den

8. Kolik Salkia kavy za den &tSinou vypijes?
ol o2 o3

o vice —uvd kolik .............

9. Jaké mas zkuSenosti s pitim energy dri(kemtex, Red Bull, Monster, Burn
apod.)?

o Zadné o ochutnal/a jsem je, ale nepiji je
O piji je mére jak 1x za nisic o piji je nékolikrat do nesice
o piji je neékolikrat do tydne o piji je kazdy den

10.Kolik energy drinki za den ¥tSinou vypijes ?
(1 mala plechovka — cca 300 ml, 1 velkou plechgvititej jako 2 malé)

o 1 plechovku o 2 plechovky o 3 plechovky

o vice — uvd kolik .......

11.Jaky druh energy drinku pijes dagtji?
o Monster o Red Bull o Semtex

o Burn o Shock o jiny, uved’ jaky .........



12.Prat pijes rektery z vySe uvedenych najdgaj, kolové napoje, kava, energy
drinky)?
(mazes zaSkrtnout vice odpiaii)

o chutna mi o chci byt vice ,in“
O pro zlepSeni sportovniho vykonu o piji je kamaradi / rodie
O pro oddaleni Unavy

0 jiny davod, NAPiS JAaKY ....o.uveie i e e

13. Poct'ujes po vypiticaje, kolového napoje, kavy nebo energy drinéktery
Z nasledujicich dinka?
(mazes zaSkrtnout vice odpiii)

o lépe se soustdim O mam vice energie
o chce se mi vice na toaletu O mam Zizé
o zrychli se mi tep O nic nepodiu;ji

O Jiny UCINEK, NAPIS JAKY ....vnie ittt e e e e e e e e e ar e e e e

14.Uzivas jiné produkty obsahujici kofein (itapizné tablety, t§inky, Zvykatky
apod.)?

0 ano - NAPIS NAzZeV aformu ... ..o e

o ne

15.Pokud mas zkuSenosti s jinymi produkty obsahujiéiofein, napis, jakasto je
uzivas:
O MEére nez 1x za #sic o nékolikrat do nesice

o neékolikrat do tydne o kazdy den



