Pedagogicka Jihoceska univerzita
fakulta v Ceskych Budégjovicich

Jiho&eska univerzita v Ceskych Budgjovicich
Pedagogicka fakulta
Katedra Vychovy ke zdravi

Diplomova prace

Zarazeni energetickych a stimulacnich
napoju V pitném rezimu adolescentu

Vypracoval: Be. Jakub Riha
Vedouci prace: Mgr. Jan Schuster, Ph.D.

Ceské Budgjovice 2015



Nazev prace

Zatazeni energetickych a stimula¢nich napoji v pitném rezimu adolescentd

Anotace

Diplomova prace se zabyva energetickymi a stimula¢nimi napoji konzumovanymi
adolescenty v Ceské republice. Toto aktualni téma je zpracovano V teoretické &asti
predstavenim dulezitych okruhti. V prvni teoretické casti jsou popsany pojmy
adolecence atraveni napoji. Druha teoretickd ¢ast pojednava o0 pitném rezimu
arozebira energetické a stimula¢ni napoje spolu s jejich slozenim a ptisobenim na
lidsky organismus. Obsazeny jsou i informace o0 uzivani energetickych napoju spolu

s alkoholem.

Prakticka ¢ast obsahuje analyzu konzumace energetickych a stimula¢nich napoji
adolescenty od 15 do 26 let. Elektronického vyzkumu se zucastnilo vice jak
1200 respondentti. Pro porovnani vysledkii je vékovy rozsah rozdélen do dvou skupin,
15-20 let a 21-26 let. Vysledky potvrzuji, Ze energetické napoje jsou konzumovany
vV obvyklé mife, stimula¢ni napoje maji adolescenti ve svém pitném rezimu zafazeni
velmi Casto. Diivody pro konzumaci téchto napoji jsou piedevsSim z ditvodu odstranéni

pocitu Gnavy.
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Title

Consumption of energy and stimulative drinks by adolescents
Abstract

The thesis deals with the consumption of energy and stimulative drinks by
adolescents in the Czech Republic. This current topic is treated in the theoretical part of
the thesis, in its two sections. In the first section, the important terms, such as
‘adolescence’ or ‘digesting drinks’, are explained. The second theoretical section deals
with the daily fluid intake and describes energy and stimulative drinks, their
composition and their impact on human body. There is also information about the use of
these drinks in combination with alcohol.

The practical part of the thesis contains analysis of the consumption of energy and
stimulative drinks by adolescents from 15 to 26 years of age. More than
1,200 respondents took part in the electronic research. To compare the results, there are
two age groups: 15-20 years of age and 21-26 years of age. The results of the research
confirm that energy drinks are consumed at the usual rate, while stimulative drinks are
included in the daily fluid income of Czech adolescents very often. The main reason for

consumption of these drinks is to eliminate the feeling of tiredness.
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1 Uvod

Zpracovavané téma, zafazeni energetickych a stimula¢nich népojl v pitném rezimu
adolescentd, je dle mého nazoru velice aktualni téma, které zatim neni v Ceské
republice ve vétsi mife zpracovano. Téma jsem si zvolil z divodu zajimavosti
a z osobnich davodt. Lidé vmém okoli, at uz znami ve Skole, Vv praci, nebo
i kolemjdouci na ulici, vidam pfi konzumovani energetickych napoji. Tyto napoje piji
bézné na ulici, ve tfidé a na ostatnich mistech a tak casto, ze mi toto chovani neptipada
spravné. Stejné je tomu i S konzumaci kavy z automati, napiiklad o0 prestavkach mezi
hodinami ve Skole. Proto jsem si vzal za cil toto téma zpracovat a vyzkumem podlozit,
jaké jsou duvody konzumace téchto druhi napoji ajak casto dotazovani piji

energetické a stimulacni népoje.

Prace je rozdélena na dvé hlavni ¢asti — teoretickou a praktickou ¢ast. V prvni,
teoretické ¢asti jsou zpracovany informace 0 adolescenci a uréeni vékovych hranic pro
vyzkum prace. Dale je zde zpracovana fyziologie traveni napoji, popis hlavnich druht
pitného rezimu, tedy vody a ostatnich napoji. Jako posledni dvé témata jsou zde
zpracovany energetické a stimula¢ni napoje. Kategorie obsahuji popis napojl, jejich

sloZzeni a uc¢inky na lidsky organismus.

Druhou ¢asti této diplomové prace je prakticka cast. Zde jsou popsany a graficky
znazornény vysledky dotaznikového Setfeni. Vice 0 této Casti je popsano vV metodice

diplomové prace.
1.1 Cile prace
Cile této diplomové prace jsou nasledujici:
e Zjistit zastoupeni energetickych a stimula¢nich ndpoji v pitném rezimu
adolescenttl
e Zjistit divody zafazeni konzumace energetickych a stimula¢nich napoja
e Zjistit nutri¢ni parametry energetickych napoji na trhu

e Charakterizovat ptfedpokladané ti¢inky energetickych a stimula¢nich napoji
1.2 Metodika

Pro vyzkum Vv praktické ¢asti jsem zvolil dotaznikové Setteni, které bylo zaméteno
na zajmovou skupinu adolescentti. Dotaznik byl vytvofen pomoci dokumentového
baliku aplikaci sluzby Gmail.com a byl prezentovan na internetu pomoci socialni sité
Facebook. Dotaznik tvofil 30 otazek. Nékteré otazky se zapornou odpovédi umoznily
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preskocit urcitou ¢ast dotazniku. Vyzkumu se zucastnilo 1287 lidi, kteti pochazeli z celé
Ceské republiky. Nejvétsi podet respondentl bylo z Jihodeského kraje a primémé ve

véku 21-24 let. Celkem dotaznik vyplnilo 320 muzi a 967 Zen.

Ziskana data byla zpracovana programem MS Office Excel. Roztfidéna a sefazena
data byla vlozena do kontingenc¢nich tabulek a z téchto byly poté vygenerovany grafy,

které jsou zobrazeny a popsany dale.

Pro vybrané otazky byl vyuzit nastroj analytické statistiky — testovani hypotéz —
konkrétn¢ chi-kvadrat test nezavislosti Vv kontingenéni tabulce. Nulovou hypotézou
Vtomto testu je nezavislost proménnych. V nasem ptipadé¢ budeme z kauzalniho
hlediska testovat nezédvislost rozdéleni vybranych odpovédi na zatazeni do jednotlivych
veékovych skupin. Proti nulové hypotéze tedy stoji alternativni, kterd tika, ze rozdéleni
vybranych odpovédi je zavislé pro jednotlivé vékové skupiny. Nejen pro testovani, ale
také pro prezentaci vysledkli byly zvazovany pouze dvé vékové kategorie 15-20
a 21-26 let. Vypocet testi probehl stejné tak, jako zpracovani dat z dotazniku
v programu MS Office Excel.

Vzorec pro vypocet testového kritéria chi-kvadrat testu nezavislosti v kontingen¢ni

tabulce:

TS (ng —my)?
XEZZZ j ! j)

i=1j=1 ULy

kde:

nij — naméfené/pozorované Cetnosti vyskytu odpovédi i-té kategorie z pohledu
jednoho znaku a j-té kategorie z pohledu druhého znaku

mjj — teoretické/ocekavané Cetnosti vyskytu odpovédi i-té¢ kategorie z pohledu
jednoho znaku a j-té kategorie z pohledu druhého znaku za ptedpokladu
nezavislosti obou analyzovanych znaku

I — pocet kategorii prvniho znaku

S — pocet kategorii prvniho znaku



2 Teoreticka cast
2.1 Adolescence

Termin adolescence je odvozen z latinského slovesa ,,adolescere, coz znamena
dortstat, dospivat ¢i mohutnét. Nejcastéji se uvadi, ze toto obdobi trva ptiblizné
od15do 20 let suréitou individudlni variabilitou (zejména V oblasti psychické
a socialni, vzacnéji isomatické). V modernim pojeti adolescence se tento pojem
pouziva pro oznaceni celého obdobi mezi détstvim a dospélosti (Macek 2003,

Vagnerova 2000).

Obdobi adolescence je obdobim zavaznych zmén celé osobnosti. Z hlediska
ontogeneze je jejim zakladnim atributem dokonceni pohlavniho dozravéni, fyzicky
dochazi také K internalizaci socialnich norem a moralky, coz souvisi Srozvojem
kognitivnich funkci. V obdobi dospivani je ¢lovek ve fazi, kdy se postupné separuje od
rodicli, pohybuje se mezi tim, co je dulezité pro n¢j samotného a co po ném vyzaduji
rodiCe nebo Skola. Tyto dvé oblasti se mohou vzdjemné doplitovat, nebo miize dochazet

k vétsim ¢i mensim konfliktim (Macek 2003, Vagnerova 2000).

Adolescence by se tedy mohla chapat jako ptrechodné obdobi, které ma za ukol
poskytnout jedinci ¢as a moznost, aby dosahl predpokladu stat se dospélym ve vsech

oblastech, v nichz to soucasna spole¢nost vyzaduje (Vagnerova 2000).

Vzhledem k odpovédnému jednani mizeme toto obdobi chapat jako piechod od
stavu, kdy je jedinec v mnoha oblastech Zivota vyvazan z odpovédnosti za své Ciny,
k obdobi je jiz ofekavana odpovédnost jak ve smyslu prava, tak ve smyslu plnéni

neformalnich zavazkt (Kone¢ny 2007).

2.1.1 Vyziva adolescentl

Do této skupiny se zatazuji jedinci od deseti let az do dospélosti. Jejich vyZiva se
znacné blizi vyzivé dospélych. Mé se jiz diferencovat podle pohlavi a druhu prace
(Péanek 2002).

V tomto veéku je potiebi dodavat dostatek bilkovin (tvorba svaloviny), vitaminti C
(odolnost proti infekcim), skupiny B (zlepSeni uceni) a vitaminu A (Cteni a prace pfi

umélém osvétleni). Ma se dodavat také dostatek tekutin (Panek 2002).



Nejvyssi naroky na energii a ziviny prichazeji v obdobi ristového skoku (pfiblizné
V obdobi puberty), kdy celkovy rast doprovazi riist svalové hmoty a ukladani rezervnich
tukd (podkoznich — zvlasté u divek). Nedostate¢na vyziva v tomto obdobi mtlize vyvolat
poruchy ristu, ale ihormonalni poruchy, které mohou zejména u divek vést

i K porucham menstruace a dal$im nasledkim (Panek 2002).

Jedinci v tomto v€ku casto nekontrolované konzumuji zbyte¢né velké mnozstvi
pokrmi. Tento jev je nutno povazovat za nevhodny, ikdyZz se zpravidla nadmérny
pfisun energie neprojevuje tloustnutim. Je nutno ale pocitat s tim, ze se vytvareni tukové
buiiky, které mohou byt zdkladem obezity v dospélosti. ZvIasté nevhodny je zlozvyk
konzumovat mimo jidla rtizné pochoutky s vysokym obsahem energie a ¢asto S nizkou
vyzivovou hodnotou. V tomto obdobi se vyzivové ndvyky dotvareji, a proto je tieba

stale dbat na spravnou skladbu, ale | rezim stravy (Panek 2002).

V otazce napojli, ve kterych je obsazen kofein maji védci jasno. Konstatuji, ze
davky do 125 miligramti denn¢ jsou pro mladé v principu bezpecné. Mladi jsou ovsem
Castéji nez dospéli na tuto latku precitlivéli, takZze u nich miZze vyvolavat pocity uzkosti
¢1 podrazdénosti. Navic déti a dospivajici vétSinou piji kofein ve sladkych limonadach,
energetickych napojich a slazenych ledovych cajich, které obsahuji velké mnozstvi
cukru — ato jim, na rozdil od kofeinu, neprospiva zcela jisté, nebot’ prazdné kalorie
zvySuji riziko obezity. Naopak détem S hyperaktivitou mize malé mnozstvi kofeinu
dokonce prospét, protoze jim pomuze se soustiedit a povzbudit je k odpovédim na

polozené otazky a podobné¢ (Panek 2002).
2.2 Fyziologie travici soustavy

V Gstni dutiné se potrava rozméliuje a miseni se slinami ji umozZni polknout.
Primérnd produkce slin je vyrazné zavisld na obsahu vody V téle, pfi jejim nedostatku
vysychaji tsta a hltan. To nejen spofi vodu, ale piispiva také K pocitu zizn€, ktery je
dilezity pro bilanci tekutin Vv téle. Sliny obsahuji enzym (amylazu), ktery zahajuje
traveni sacharidi (3krobu). Amylaza rozklada $krob na dextriny a maltézu. Zvykani
podnécuje uvoliovani riznych enzyml V trdvicim Ustroji. Zrozzvykané potravy
promichané se slinami vytvaii jazyk sousto, které lze polknout (Cermak 2002,

Silbernagl 1993).

Po spolknuti se potrava jicnem pomoci peristaltické viny dostane do zaludku.

Zaludecni sliznice vylu¢uje mimo jiné i chlorovodikovou kyselinu. Tim se potrava
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okyseli a stane se snaze ptistupnou ucinkiim enzymi, Stépicich bilkoviny. Mimoto se
v zaludku vytvari itzv. ,,vnitini faktor®, nezbytny pro moznost vstfebavani vitaminu
B12 (kobalaminu) v tenkém stfevé. Bez vnitiniho faktoru se vitamin B12 nemuze
vstiebavat (tak je tomu naptiklad po chirurgickém odstranéni zaludku,
t]. po gastrektomii). V zaludku se prakticky nestépi tuky. Doba, za kterou 50 % piijaté
potravy opusti zaludek, ¢ini napf. pro vodu 10-20 minut; pro pevnou potravu se tato
hodnota zvySuje podle jeji konzistence az na 1-4 hodiny. Potrava, nahromadéna
v zaludku, odchazi po mensich davkich do dvanactniku (Cermak 2002,

Silbernagl 1993).

Do dvanactniku usti vyvod Zlu¢niku a Wirsungiv vyvod bfisni slinivky. Sekret
pankreatu (bfisni slinivky) obsahuje nejen enzymy, nybrz i hydrogenuhli¢itan sodny —
ten zméni kyselou reakci na slabé zasaditou. Pankreas secernuje ienzymy (fermenty)
§tépici bilkoviny, tuky asacharidy. Zlu¢ vyuovand jatry auloZena V zisobé ve
zlu¢niku, vytvari z tuki emulzi (vytvofeni emulze = rozptyleni na velmi malé ¢astecky).
Tim se tuk stane dostupnéjsi pankreatickym enzymim, které jej $t€pi. Sliznice tenkého
stteva vytvari enzymy Stépici sacharidy — napt. laktazu, kterd Stépi mlécny cukr —
laktozu. Je pochopitelné, Ze jak tvorba enzymu, tak i vstiebavani Zivin a aktivnich latek
se pfi zanétu sliznice tenkého stfeva porusi. To se muize prihodit napi. pii prudkém
vzplanuti Crohnovy choroby. Pfi ulcer6zni kolitidé v této oblasti ke zménam nedochazi

(Cermak 2002, Silbernagl 1993).

Sliznice tenkého stfeva vytvaii také enzymy, které Stépi bilkoviny a tuky. Hlavni
ukol tenkého stieva je vstfebavani zivin, rozstépenych ucinkem enzymu. Bilkoviny se
Stépi na aminokyseliny, sacharidy a jednoduché cukry, tuky a mastné kyseliny
a glycerol. Zahyby a klky tenkého stieva zplisobuji, ze sliznice tenkého stieva ma veliky
povrch. Je zhruba 300-1600 krat vétsi nez by byl povrch hladké trubice stejného
priméru. VétSina Zivin a aktivnich latek se vstfebava ve dvandctniku a Vv jejunu (horni
oddil tenkého stfeva). Vitamin B12 se vstfebava az v termindlnim ileu (ileum = dolni
cast tenkého stieva, termindlni ileum = konec¢ni oddil ilea, tj. ¢ast pfed jeho vyusténim
do tlustého stieva). Jestlize tento oddil stieva je zanicen nebo jestli bych chirurgicky
odstranén, vznikd nedostatek vitaminu B12 a Vvjeho disledku chudokrevnost
(perniciézni anémie, tzv. zhoubna chudokrevnost). V téchto piipadech je nutné

pravidelné podavat B12 v injekcich, udrZovaci fazi obvykle jednou za 2-3 mésice. Vice
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nez 40 % pacientd s chronickym zanétlivym stfevnim onemocnénim ma snizené hladiny

vitaminu B12 (Cermak 2002).

Za tenkym stievem pokracuje tlusté stievo (kolon). Je asi 1,3 m dlouhé a jeho
sliznice je charakterizovana hlubokymi vchlipeninami, které jsou vystlany pievazné
bunkami tvoficimi hlen, tzv. poharkovymi bunikami, které slouzi Kk vstfebavani vody.
Stfevni obsah se tak zahustuje. Mimoto se vstiebavaji i minerdly. Ziviny se V tlustém
sttevé nevstfebavaji bud vibec, nebo jen ve velmi malém mnozstvi. Pii akutnich
vzplanutich ulcerézni kolitidy se vstfebavda méné vody, snadno vznikne prijem

(Cermék 2002, Silbernagl 1993).

Rostlinnd vldkna se V lidském travicim tstroji nemohou piisobenim enzymui
rozlozit anevstfebavaji se. Vldkna se vSak vV tlustém stfevé mohou do jisté miry
rozkladat plisobenim stfevnich bakterii a vznikd oxid uhli¢ity, mastné kyseliny
S kratkym fetézem a jiné plyny, které mohou vyvolat bolesti v bfiSe anadymani

(Cermék 2002).

Tlusté stfevo je rozdéleno na nékolik usekl, pfechazi v konecnik a konéi fiti
(konecnik ma funkci rezervoaru — zde se hromadi obsah). V kone¢niku se ziviny ani

aktivni latky jiz dale nepfeménuji ani nevstiebavaji (Cermak 2002).
2.3 Pitny rezim
2.3.1 Rizeni pfijmu tekutin

Na fizeni ptijmu tekutin se podili dvé hypotalamicka centra s rtiznou aktivaci:
e fyziologické impulsy
o osmotické poméry vnittniho prostiedi
o zmény objemu cirkulujicich tekutin
o suchost sliznice ust a hltanu
e psychicka regulace z CNS
o kulturni ndvyky
o Umyslna regulace dodrzovani zdravé vyzivy
o dal$i navyky (spotfeba piva, apod.)
e hormonalni fizeni
o antidiureticky hormon ADH ze zadniho laloku hypofyzy (zpétna
resorbce vody v ledvinach)

o aldosteron (hormon kiiry nadledvinek)

12



Pti znaénych ztratich vody ubyva moci a potem stl (NaCl) a proto je nutné tento

mineralni zdroj dopliovat naptiklad iontovymi napoji.

Voda tvofi nejpodstatnéjsi ¢ast organismu a je jeho zakladnim prosttedim. Télo
obratlovcl obsahuje prumérné 45-75 % vody, pti¢emz jeji obsah Vv jednotlivych tkanich
a organech je nerovnomérny aje mnohem kolisav&j$i nez obsah jinych latek. Siroké
rozmezi hodnost doklada, ze mnozstvi vody V lidském téle je zavislé na daném jedinci,
ale je ve vztahu naptiklad i Kk jeho v€ku, hmotnosti, pohlavi, zdravotnimu stavu, teploté
prostiedi, aktudlnim pfijmu a vydeji vody, vysi produkce apod. Té&lni tekutina (télni
vody s rozpusténymi krystaloidnimi a koloidnimi latkami) se déli podle toho, zda se
naléza v buinkidch nebo mimo né na tekutinu nitrobunéénou ana tekutinu

mimobuné&énou (Cerméak 2002).

Obecné plati, ze starsi 1idé maji ve svém téle procentualné méne vody, nez mladez.
Napt. embryo obsahuje okolo 75 % vody, novorozené 75-80 %, dité ve véku péti let
6672 % adospely ¢lovek 4654 %. Rovnéz lidé s velkym mnozstvim tuku Vv téle
obsahuji v poméru K ostatni télni hmoté¢ méné vody, nez lidé vyhubli, nebot asi
polovina veskeré télni vody je obsazena ve svalové tkéni. Rlizné druhy tuki maji ve své
skladbé zastoupenu vodu V rizném mnozstvi. Pomér mezi celkovym obsahem tuku
avody v téle savci lze vyjadtit nasledujici rovnici (% tuku = % vody : 0,732). Velmi
vysoky obsah vody ma zaZivaci trakt — je zastoupena piiblizné¢ 75 % V rGznych
sekretech, 99,5 % ve slinach, 97 % V zalude¢ni §tavé a 90-92 % Vv krevni plazme.
Svalova tkan obsahuje 75-76 % vody akostni tkan okolo 22-25 %. Voda tvofi
nejpodstatnéjsi Cast organismu aje jeho zakladnim prostiedim. T¢lo obratlovei
obsahuje primérné 45-75 % vody, pticemz jeji obsah V jednotlivych tkénich a organech
je nerovnomérny aje mnohem kolisavéjsi nez obsah jinych latek. Siroké rozmezi
hodnot doklada, Ze mnozstvi vody Vv lidském téle je zavislé na daném jedinci, ale je ve
vztahu naptiklad i kK jeho véku, hmotnosti, pohlavi, zdravotnimu stavu, teploté prostiedi,
aktualnimu ptijmu a vydeji vody, vysi produkce apod. T¢Ini tekutina (télni vody
S rozpusSténymi krystaloidnimi a koloidnimi latkami) se dé€li podle toho, zda se naléza
V buitkdch nebo mimo né, na tekutinu nitrobunécnou ana tekutinu mimobunécnou

(Cermék 2002).
2.4 Voda

Voda je tekutina, bez které by nam znamy zivot nemohl existovat. Hodnota vody je

vice nez pouhy soucet jejich chemickych a fyzikdlnich vlastnosti. Vlastnost vody
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vytvaret mezimolekuldrni vodikové vazby a vytvaret prostorovou pseudokrystalickou
strukturu ji umoznuje snadno rozpoustét a disociovat jak nckteré latky nepolarni, tak
I latky spojené pevnou iontovou vazbou. Je idedlnim disociaénim prostiedkem pro
vétsinu biologicky aktivnich latek anorganickych i organickych. Pro tuto svoji vlastnost
je prakticky nenahraditelna jinym rozpoustécim médiem. Voda je rovnéZ univerzalnim
prostfedim biologickych dé&ji, které probihaji v zivych soustavach, ato na vSech
stupnich jejich vyvoje. Usnadiiuje traveni, napomaha vstfebavani zivin a je nezbytnym
Cinitelem pii preméné latek aregulatorem télesné teploty. Patii K zakladnim

nekalorickym Zivindm (Cermak 2002).

Ptijem vody je regulovan centralni nervovou soustavou, pficemz centrum piijmu
vody (Zizn€) se nachéazi v hypotalamu. Voda pfijata v potravé nebo ndpoji se nejvice
vstiebava v tenkém a tlustém sttevé a castecné jiz V zaludku. Z organismu se vylucuje
jako tekutina (moc, pot, exkrementy, sekrety ve vykalech) ajako vodni para (plice,
khze). Pfevazna ¢ast vody vylou€ené Vv rizné formé do zazivaciho traktu se vSak zpétné
vsttebava. Tekutina, kterd je V traktu obsazena, tvofi vyznamnou rezervu vody

(Cermék 2002).

V organismu se vytvaii nejvice vody pii rozkladu tuktt — z 1 g tuku se vytvoii
0,71 g vody. Pii Stépeni cukrti vznikne jen 0,555g vody a pti rozkladu 1 g bilkovin
vznikne 0,413 g vody. Metabolicka — oxida¢ni voda ma uréity vyznam V extrémnich
klimatickych podminkéach (chlad, horko) a pii dlouhodobém hladovéni (Cermék 2002).

Znacny vliv na metabolismus vody maji mineralni latky — predevs§im draslik, sodik
a chlor. Tyto mineralni latky z velké Casti fidi celkovy vodni metabolismus, udrzovani
acidobazické rovnovahy V télnich tekutinach, osmoticky tlak, vnikéni Zivin do bunck

apod. (Cermédk 2002).

Potieba vody podobné jako jeji procentudlni zastoupeni V organismu zalezi na
druhu aindividualit¢ ¢loveéka, druhu potravy azpisobu jejiho vyuzivani,
na klimatickych a mikroklimatickych pomérech (horko — vys§i potieba), na veku
(mlédez pottebuje vice vody), na télesném stavu (hubeni lidé pottebuji vice vody) a na
intenzit€ jejiho vylu¢ovani z téla. Denni ptijem vody pro dospélého Eloveka predstavuje
2-3 litry, tj. asi 35 ml na kg hmotnosti a den (1 litr v pokrmech, 1-2 litry v napojich
a 0,3 litry pfedstavuje voda metabolickd). Nejvyssi potieba vody je u kojenct, a to 120
ml na kg hmotnosti a den a u déti do 10 let, kde je potieba vody 80 ml na kg hmotnosti
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a den. Denni vylucovani je rozvrzeno 1,2-2 litry vylou¢i v mo¢i, 0,15 litru ve stolici,
0,6 litru dychanim a 0,5 litru pocenim, ale v horku apfi télesné zatézi muze byt
spotiebovano az 1,5 litru vody). Obecné se udava potieba 35 g vody na 1 kg hmotnosti
(Cermak 2002).

Pitnd voda musi mit také pifiméfenou teplotu, kterd by se méla pohybovat
vrozmezi 8-15° C. Studend voda je Vletnim obdobi osvézujici aje zaroven
ochlazujicim ¢initelem. Pti nizkych teplotach prostiedi je v§ak zapotiebi k jejimu ohtati
na télesnou teplotu velké mnozstvi energie, ktera pak chybi K zajisténi maximalni

produkce. Piili§ studend voda také miize vyvolat prijiem a nachlazeni (Cermak 2002).
2.5 Napoje obecné

Napoje ve stravé jsou zcela nezbytné K zabezpeceni dostatecného piijmu vody.
Néapoje délime do dvou zakladnich skupin, na alkoholické a nealkoholické. Z hlediska
racionalni vyZivy ¢lov€ka maji zdsadni vyznam napoje nealkoholické. Az do historicky
neddvné doby byla zdkladnim a nejuzivanéjSim ndpojem pitna voda. Dnesni ¢lovek
vSak V ni uzZ nenachdzi zvlastni zalibeni a dava pfednost tekutindm S riznymi ptisadami,
které upravuji jejich chut, vini, barvu a ptipadné maji i urcity farmakologicky ucinek.
V fad¢ piipadti je odmitani vody pochopitelné v souvislosti s jeji problematickou
smyslovou kvalitou. ReSenim zde miZe byt prodej balené kvalitni pitné vody

(Cermak 2002).

Z ptirodnich zdroji se kromé¢ pitné vody uzivaji téZ vody mineralni. Oznacuji se
tak vody s vysokym obsahem rozpusténych pevnych nebo plynnych latek nebo vody
obsahujici vzacné soucasti Li, I, Br, As, H,S nebo radioaktivni latky. K nejbéznéjsim
druhiim patii kyselky (vice nez 1000 mg COy/l), vody alkalické (hlavni soucasti je
NaHCOs3), zemitoalkalické (hlavné kyselé uhli¢itany kovl alkalickych zemin), solné
neboli muriatické (hlavné NaCl), salinické (hlavné Na;SO4) a jejich rizné kombinace.
Vétsinou slouzi k 1é¢ebnym ucelim. Ptispivaji kK uhrazeni potfeby nékterych nerostnych
latek i stopovych prvki. Jednotlivé druhy mineralnich vod je potiebné stiidat (Cerméak
2002).

Dalsi skupinou jsou tzv. sodovky, coz jsou uméle napodobené kyselky. Vyrabi se

z nezavadné pitné vody jejim sycenim CO; pod tlakem (Cermak 2002).

Limonady se pfipravuji fedénim tzv. limonddového sirupu sodovou (Sumivé

limonady) nebo pitnou vodou. Tyto sirupy obsahuji az 65 % sacharidl, barviva,
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aromatizujici latky, konzervanty, kyselinu citronovou nebo mlé¢nou, ale také napf.

kofein, chinin (Cermak 2002).

Podstatné hodnotnéjSimi napoji jsou ovocné limonady, které se ziskavaji fedénim
ovocnych sirupt pitnou vodou vVpoméru 1 : 4 az 1 : 7. Ovocné sirupy se ziskavaji
z vylisovanych ovocnych §tav jejich pfislazenim (obsahuji 30-60 % cukru)
a chemickou konzervaci. V prodejnach jsou rovnéz K dostani ovocné a zeleninové
mosty se 100 % podilem ovocné a zeleninové slozky, které jsou bez pridavku cukru,
vody a konzervacnich latek. Ovocné mosty je vhodné fedit napil pitnou vodou, nebot
maji vysoky obsah pfirozenych cukri. Kvalitni ovocné a zeleninové $tavy obsahuji
tytéz ziviny jako vychozi surovina, jsou pouze ochuzené 0 vlakninu ataké obsah
vitaminu C rychle klesa. Na trhu je celd fada riznych ovocnych néapoji, S riznym

podilem ovocné slozky a ptidavkem vody a cukru (Cermak 2002).
2.6 Energetické napoje

Jsou to povzbuzujici nealkoholické népoje, které obsahuji smés stimulujicich
latek, sacharidfi, né¢kterych vitaminQ, bylinnych vytazki a mineralnich latek. Podle
vyrobcil neni hlavnim efektem téchto népoji jejich energeticka hodnota, ale stimulacni
ucinky na centralni nervovou soustavu. Zvysuji vykonnost, rychlost reakce, podporuji
bd¢lost, zlepsuji koncentraci, revitalizuji télo a mysl, stimuluji metabolizmus, urychluji

regeneraci téla a tak dale.

Pivodni zamér byl napoj, ktery mohl byt zdrojem energie pifi onemocnéni. Jeho
prvni nazev byl Glucozade a vroce 1972 byval aplikovan jako soucast terapie a pti
nasledné rehabilitaci. Od roku 1983 se méni cilova skupina konzumujici tento druh

napoje z nemocnych osob na sportovce. Od této doby se oznaCuje jako energeticky

napoj (Seifert 2011).

Na naSem trhu se objevily tyto napoje asi V poloviné devadesatych let minulého
stoleti a poptavka po nich se neustale zvySuje. S rozvojem novych receptur, S vyuZitim
modernich obalovych moznosti ahlavné vyladéného marketingu, masivni a cilené
propagace se energetické napoje stavaji fenoménem doby | modni zalezitosti. Dnes se
jich jen ve Spojenych statech proda ro¢né pres 170 miliond, ptfiCemz zdkazniky jsou
zejména mladi lidé, kteti je pouZivaji jako Zivotabudice pii fyzické ¢i psychické tinavé,
ale také na zlepSeni nalady, nejednou v kombinaci s alkoholem. V Ceské republice

prodej téchto ndpoji stoupd. V roce 2004 se prodalo cca 7 miliont litri energetickych
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napojt, Vroce 2011 dokonce 24 miliont litr. V soucasné dobé neexistuje jednotna
definice pro energetické napoje. V ramci EU jsou definovany pouze napoje S vysokym
obsahem kofeinu nebo potraviny obsahujici ptidany kofein (Babikova 2011,

Vranova 2012).

Ze zdravotniho hlediska je znam vliv kofeinu na lidsky organismus, ale problém
narUstajici konzumace energetickych drinkd, které kromé kofeinu obsahuji i dalsi
biologicky aktivni latky, jejichz spole¢né plisobeni neni zatim upIlné zndmo. Nadmérna
konzumace energetickych napoji miize zpusobit az kofeinovou intoxikaci, kterd ma za
nasledek tachykardie, zvraceni, srde¢ni arytmie, zachvaty adalsi problémy. Casto
byvaji umocnovany spole¢nou konzumaci téchto napoju s alkoholem a jinymi drogami

(Vranova 2012).

Pozitivni piinos maji energetické napoje na zvyseni télesného i dusevniho vykonu,
zlepSeni vytrvalosti a sniZzeni unavy. Studiemi bylo potvrzeno, Ze tyto pozitivni uc¢inky
zesiluje guarana, ktera zlepSuje pamét, bdélost, a zlepSuje naladu. Nedavné studie
skute€né prokéazaly spojitost mezi rozumnou konzumaci energetickych népoji
a zlepsenim fyzické wvytrvalosti, bdé¢losti, psychomotorického vykonu, vizualniho

zpracovani a pozornosti (Vranova 2012).

Rizika spojena skonzumaci téchto napoji jsou jednoznaéné spjata S jejich
nadmérnou spotiebou hlavné u mladych lidi. Konzumace energetickych napojt se stava
doslova médni zalezitosti a soucasti kulturnich akci a vecirki, které vétSinou trvaji az
do rannich hodin, coz vyzaduje stimulaci, aby byli schopni navstévnici inavu vydrzet.
Vétsinou kombinuji tyto napoje s alkoholem. Kombinace kofeinu a alkoholu muze vést
ke zvySeni agresivniho chovani, které je nebezpeéné nejen pro okoli, ale i pro samotné
konzumenty. Nastava zvySené riziko zdravotnich problémut a autohavarii. ZvysSené
a pravidelné se pak konzumuji pfi sportovnich aktivitdch a trénincich. Zde muize byt
hlavnim problémem jejich diureticky efekt zptsobujici dehydrataci. Dal$im rizikovym
faktorem je obsah jednoduchych cukrt, které¢ zplisobuji obezitu a problémy se zubnim

kazem (Vranova 2012).

2.6.1 Slozeni

Hlavni slozkou energetickych napoju je kofein. Dale vétSinou obsahuji taurin,

kreatin, |-karnitin, rizné typy sacharidd, D-glukurono-y-lakton, vitaminy B a dalsi
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bylinné doplinky jako zenSen aguaranu. Vice jsou tyto adal$i slozky popsany

Vv nasledujicich kapitolach.

2.6.1.1 Sacharoza

AZ do nedavna patiila sacharéza K pomérné malo vyznamnym slozkam stravy.
Od té doby vSak zasluhou rlstu zivotni irovné a postupné zmény kuchyné spotieba
sachardzy vyrazné stoupla. Pfispélo k tomu rozsifeni péstovani cukrové titiny, cukrové
fepy a jejich zpracovani Vv cukrovarech. Dnes ¢ini ro¢ni spotieba asi 40 kg na osobu.
Hlavnim diivodem nadmérné konzumace sacharozy je sladka chut’, kterou potravindm

dodava, a ktera je velmi zadana (Panek 2002).

Nevyhodou sacharozy je, ze tvotfi koncentrovany zdroj energie, ale neobsahuje
z4dné vyzivé cenné slozky. Je rychle vyuzivéana, takZe predstavuje urcitou zatéz pro
organismus. ZvétSuje také navyk na sladkou chut, atak se stdva pravidelné
vyzadovanou slozkou potravy, pfi¢emz hlavné malé déti si navykaji na stale vyssi

koncentrace (Panek 2002).

Sachar6za  se Stépi  vtravicim  systému  na glukézu  a fruktozu.
Metabolismus glukozy télo reguluje, avSak fruktoza se vstiebava az po preméné
na glukézu. Nema tedy vliv na regulacni mechanismy, které vyvolavaji pocit hladu
a mize vést K nadmérnému piijmu stravy, a tim i K pfebyte¢nému piijmu energic. Mala
Cast nadbytecné sacharézy se pieménuje Vtuk. V neposledni mife je sachardza
nezadouci tim, ze ji mikroorganismy ustni dutiny rychle metabolizuji za vzniku
organickych kyselin, které mohou narusit povrch zubni skloviny. Tim podporuje vyvoj

zubniho kazu (Panek 2002).

2.6.1.2 D-glukurono-y-lakton

D-glukurono-y-lakton (glukuronolakton) je sacharid, ktery se pfirozené vyskytuje
Vv lidském organismu. ZlepSuje pamét, koncentraci a snizuje Unavu. PouZzivd se ve
vysoké koncentraci v energetickych napojich. V potravé se vyskytuje i pfirozené, ovsem
v mensich koncentracich. Glukuronolakton vznika pro potieby detoxikace i v nasem

téle. Pomaha snizovat unavu, podporuje pamét’ a schopnost koncentrace (Aguilar 2009).

MozZné nezadouci G€inky relativné vysokych koncentraci provetila EFSA s tim, Ze
stanovila bezpe¢né mnozstvi, 1 g glukuronolaktonu na 1 kg té€lesné hmotnosti, pii které

se nevyskytuji zadné skodlivé ucinky (Aguilar 2009).
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2.6.1.3 Taurin
Taurin je aminokyselina — respektive je derivatem aminokyseliny, a proto je nékdy
fazen k aminokyselinam, ptestoze postrada karboxylovou skupinu. Piesnéjsi by proto

bylo ozna¢eni aminosulfonova kyselina (Sacha 2013).

Reguluje hladinu tekutin ve svalech tim, Ze ,,natahuje* glukézu a aminokyseliny do
svalovych bunék. Jeho efekt lze pfirovnat ucinku inzulinu, tedy vlastné plisobi
anabolicky, podporuje, zvétSuje a dava svalu silu, ale bez snizovani hladiny krevniho

cukru (Sacha 2013).

Podili se na metabolizmu a trdveni tuki, ma blahodarné Uc¢inky na hladinu
cholesterolu. Fyziologové znaji po desitky let zakladni funkci taurinu pifi preméné
cholesterolu na zlucové kyseliny. S nedostatkem taurinu je proto spojeny nedostatek
zlu€ovych kyselin, které jsou nezbytné pro zajisténi dobrého traveni tukl. Pokud mame
potize s travenim tukd, pfiCinu mizeme hledat i v nedostatku taurinu. Ma pro télo
prospésnou vlastnost, diky které se snizuje povrchové napéti, coZz podminuje funkci pti

traveni tukd v tenkém stfevé (Sacha 2013).

Taurin je aminokyselina, kterou lidské télo sice potfebuje, ale nema geny pro jeji
syntézu. Clovék je zavisly na dodavce taurinu z potravy nebo na tom, aby si ho jeho
jatra vytvotila pfeménou jiné aminokyseliny, cysteinu nebo metioninu, na coZ jsou
odkézani vegetaridni. Zdrojem taurinu je maso, ato zejména Cervené, vejce, kvasnice
arazné moiské produkty. Pii vegetaridnské diet¢ muze mit organizmus taurinu

nedostatek (Sacha 2013).

2.6.1.4 Kofein

Kofein je alkaloid, ktery piiznivé stimuluje centralni nervovou soustavu a srde¢ni
¢innost. Patfi do skupiny purinovych, metylovych derivati xantinu. V dne$ni dob¢ je
tato latka soucasti mnoha energetickych napoji a potravin. Vyskytuje se zejména
v kaveé, Cerném a zeleném caji, dale v nékterych limonéddach, ofiSkach, v ¢okoladé
a Vv potravinovych dopliicich. Obsazen je téz Vv latce guarana. Jde o slouéeninu, jejiz
ucinky jsou na jedné strané piiznivé a na druhé strané zaroven nebezpecné, coz si Casto

uvédomuje jen velmi malo lidi (Arndt 2011b, Svorc 2013).

Kofein je totiz navykova latka, ktera zpusobuje pfi jeji nadmérné konzumaci tzv.
kofeinovou intoxikaci projevujici se vV podobé zrychlené srde¢ni ¢innosti, dehydratace,

nervozity a problémtiim s travenim, coz muze pro pravidelného konzumenta byt vaznym
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problémem. Dale zptsobuje odvodnovani organismu, proto je nutné pii konzumaci
kofeinu vénovat zvySenou pozornost pitnému rezimu. Pozitivni jsou jeho stimulujici
ucinky na nervovou soustavu, zvySovani pozornosti, odstranéni Unavy, do urc¢ité miry
vyvola ieuforii. Kofein je vyuzivan pfi 1é¢bé nékterych typt migrén, pomaha
potlaovat priznaky astmatu, uvoliiovat hladké svalstvo nebo stimuluje srde¢ni ¢innost

(Arndt 2011b, Svorc 2013).

2.6.1.5 Vitamin C — kyselina askorbova

Kyselina askorbova patii spolu s kyselinou dehydroaskorbovou do skupiny latek
s u¢innosti vitaminu C. Jedna forma muzZe Vv téle prechazet ve druhou. Tento oxida¢né-
reduk¢ni systém slouzi v organismu K inaktivaci volnych radikald, ¢imz jej chrani pied
aterogenesi a onkogenesi. Zvlastnost vitaminu C je vtom, Ze vétSina zivocCichu je
schopna si jej sama vytvofit z latky piibuzné cukrim. Vyjimkou je pouze ¢lovék, ostatni
primati @ morce. Pozadavky organismu na jeho ptivod jsou pomérné vysoké, zasoby
vSak minimdlni. Vitamin C se ni¢i pouZitim kovu pfi pfipravé pokrmi a vafenim.
Vitamin C je obsazen v kazdé zivoCisné irostlinné bunce. Je potfebny piedevsim pro
tvorbu a spravou funkci pojivové tkang, kosti a chrupavek, predev§im pak jejich slozky
kolagenu. Prispiva také k rychlej$imu hojeni ran, posiluje odolnost organismu proti
infekcim, podporuje pochody latkové pfemény, atd. Tyto jeho vlastnosti vychazeji

piedeviim z jeho antioxida¢nich schopnosti (Cermak 2002, Panek 2002).

Denni potiebné mnozstvi vitaminu C je 70-100 mg. Dnes se né¢kdy doporucuje
i vice nez 100 mg vzhledem K antioxida¢ni ucinnosti, zatimco 30 mg vétSinou staci
k ochrané pied hypovitamin6zou. Narazové se mohou pfijimat i vysoké davky (napf.
200 mg a tadoveé i gramy). ZvySené pozadavky organismu jsou pak béhem téhotenstvi,
u kojicich zen, u kuiaka, u déti v obdobi rlstu, U sportovet, pii tézké praci, pii praci
s tézkymi kovy (olovo, rtut’), v chladném prosttedi, pti horec¢natych onemocnénich, po
operacich, pifi nedostatku vitamind A, B1 a E. Na dostatecné zasobeni vitaminem C
je vsak také potieba pamatovat v jarnim obdobi a u starSich lidi. Klasickym obrazem
tézkého nedostatku vitaminu C jsou kurdéje, Snimiz se vSak jiz V soucasnosti
setkavame jen velice vzdcné, n€kdy u starSich osaméle zijicich osob pozivajici
jednostrannou stravu chudou na zeleninu. Leh¢i forma se vSak obvykle projevi
krvacenim z dasni, nechutenstvim a Gnavou. V dal§im obdobi se pak mohou objevit
poruchy ristu kosti a zubd, krvaceni rizného rozsahu ve vSech c¢astech téla, sniZenim

odolnosti proti infekcim, chudokrevnost. Hlavnim zdrojem vitaminu C je zelenina,
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nejvice pak zeli, Spenat, paprika, citrusy, rajska jablicka aze zivociSnych zdroja
predevsim vnitinosti. Jak jiz bylo feceno, obsah vitaminu C v zelenin¢ klesa pfi jejim

uvadani, tepelném zpracovani a pii kontaktu s kovem (Cermak 2002, Panek 2002).

2.6.1.6 Vitamin B1 — thiamin

Nezbytnost vitaminu Bl pro lidsky organismus byla prokazana jiz pocatkem

minulého stoleti. Vitamin Bl je obsazen prakticky ve vSech potravinach zivoc¢isného
i rostlinného ptivodu, avSak ve vétSin€ z nich pouze v menSim mnozstvi. Vitamin Bl
plni v téle mnoho vyznamnych funkei pfedevsim Vv oblasti latkové pfemény. Obzvlasté
dilezity je pak pro tkan¢ a organy, které ziskavaji energii zpracovanim cukrd (nervové
bunky, svalova tkan). Denni potieba vitaminu Bl je zhruba 1,5-2 mg. Stoupa se
zvySenym vydejem energie, pii svalové praci, béhem téhotenstvi a pti vétsim privodu
cukrti a alkoholu. Tézky nedostatek vitaminu Bl, ktery se vyskytuje vzacné ato
piedevsim v rozvojovych zemich s tradicné vysokou spottebou loupané ryze, zpusobuje
onemocnéni zvané beri-beri (poruchy nervového a kardiovaskularniho systému).
Pii mirnéjSich formach (hypovitamindze) se objevuje nechutenstvi, svalova slabost,
unavnost, bolesti koncetin, pomalé reakce, poruchy emocni rovnovahy, poruchy
nervového systému, atd. Nejvice vitaminu Bl je obsaZeno v kvasnicich, povrchovych
vrstvach obilovin aryze (celozrnny chléb, neloupand ryze), dale pak Vv menSim
mnozstvi ve vnitfnostech, mléce, mase a zeleniné¢. Na tomto misté je také tieba
upozornit na potraviny, které obsahuji malo vitaminu Bl - bily chléb - nebo které
vyrazné potiebu vitaminu B1 zvysuji jako je cukr a alkohol. Thiamin muZe reagovat
s bilkovinami za vzniku riznych vazanych forem. Pfi piipravé pokrmt patii ke stfedné

stabilnim vitamintim (Cerméak 2002, Panek 2002).

2.6.1.7 Vitamin B2 — riboflavin

Jedna se 0 vitamin, ktery hraje vyznamnou roli V procesu latkové premény tukd,

cukrd iaminokyselin. Ve vSech bunkach atkanich ma funkci flavinového koenzymu
(latky ulehc¢ujici a urychlujici prabéh nekterych biochemickych reakci). Podle nékterych
vyzkumt hraje roli i v procesu vidéni. Jeho pfesna funkce vSak také jesté nebyla do
vSech podrobnosti prozkouména. Denni potfebna davka je kolem 1,5-2 mg a stoupa pii
zvySeni latkové premény, napiiklad pii svalové praci, t€hotenstvi, Sestinedéli, horecce,
atd. Nedostatek vitaminu B2 se casto druzi i Snedostatkem ostatnich vitamind
skupiny B. Postizeny byvaji pfedev§im kiuze asliznice. Dochazi k tvorbé puklin

Vv koutcich Ust, praskani rti, poruse mazovych Zlazek a z toho pramenicimu postizeni

21



ktze predevsim obliceje, postizeni ocni spojivky, jazyka, atd. Vitamin B2 je obsazen
predev§im V kvasnicich, ve vnitinostech, Vpovrchové vrstvé obilovin, VvV mléce
a Vv menSim mnozstvi v mase. Riboflavin neni staly pii ozafeni viditelnym iUV

svétlem, kdy odstépuje ribozovy zbytek (Cermak 2002, Panek 2002).

2.6.1.8 Vitamin B3 — niacin

Vitamin B3 se ve své u¢inné formé Vorganismu ucastni predevSim téch

biochemickych pochodi, které slouzi k ziskavani energie. Mimo jeho pfijmu potravou
je organismus schopen si tento vitamin také vytvotit z aminokyseliny tryptofanu. Bézné
potiebna denni davka vitaminu B3 ¢ini zhruba 8 mg. Se zvySenymi naroky na jeho
piisun se setkdvame Vv obdobi rlstu, béhem tchotenstvi, Sestinedéli, pii tézke télesné
praci, hore¢natych onemocnénich, nékterych poruchach traviciho ustroji. Nedostatek
vitaminu B3, se kterym se setkavame ptredevSim V oblastech, kde je hlavni slozkou
potravy kukufice, ve které je maly obsah vitaminu B3, zpasobuje u lidi té¢Zké kozni
zanéty (dermatitis, spolu s dalSimi zménami je onemocnéni oznaCovano jako pelagra).
Dale se mize projevit postizenim traviciho Ustroji (prijmy), nervového systému,
nervozitou, nespavosti, bolestmi hlavy, slabosti, Vv tézkych ptipadech idemenci.
Vitamin B3 je obsazen ptfedevSim V kvasnicich, vnitinostech, V povrchové vrstve

obilnin, v mase a ovoci (Cerméak 2002).

2.6.1.9 Vitamin B5 - kyselina pantotenova

Jedna se o latku rozpustnou ve vodé¢, kterou obvykle fadime K vitaminim
skupiny B. Pro organismus ma kyselina pantotenova veliky vyznam. Ugastni se latkové
premény tukti, cukrii ariznych aminokyselin, tvorby mastnych kyselin, cholesterolu,
zluCovych kyselin, latek pottebnych K tvorbé krevniho barviva hemoglobinu, atd.
Dale se ucastni pochodti odstranujicich Skodlivé latky anékteré Iéky z organismu,
zvySuje odolnost sliznic proti infekei, podporuje rist a zbarveni vlasi @ ma vyznam také
pro spravnou funkci bunék v kizi. Denni potifebnd davka kyseliny pantotenové ¢ini
podle poslednich studii asi 5-15 mg. ProtoZe bézné vyvazena strava zajistuje dostatecné
zasobeni organismu Kkyselinou pantotenovou, S jejim nedostatkem ulidi se za
normalnich okolnosti nesetkdvame. Je obsaZena prakticky ve vSech potravindch.
Dobrymi zdroji jsou napiiklad jatra, mléko, vejce, tmavd mouka, luSténiny, nékteré
druhy zeleniny a hub. Stabilita pii pifipravé stravy je dobra, hlavné je staly fosfat
(Cermék 2002, Panek 2002).
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2.6.1.10 Vitamin B6 — pyridoxin
Jako vitamin B6 byvaji oznaovany tii chemicky pfibuzné latky obdobné funkce,

které jsou obsazeny V potravinach obvykle spole¢né S ostatnimi vitaminy skupiny B.
Utinnou formou je pyridoxalfosfit. Vitamin B6 se G&astni mnoha dtleZitych
biochemickych procest latkové premény, predevSim vSak v oblasti aminokyselin
a fosforyla¢nich reakcich (mimo jiné ptispiva K tvorbé dalSiho vitaminu — niacinu —
neboli vitaminu PP). Dalsi funkce ma vitamin B6 Vv nervovém systému, V procesu
imunity organismu apii tvorbé cerveného krevniho barviva hemoglobinu.
Denni potieba vitaminu B6 ¢ini zhruba 1-2 mg. Protoze se vitamin B6 casti pfedevsim
latkové pfemény aminokyselin, které jsou zdkladnimi stavebnimi kameny bilkovin,
dochazi pti zvySeném piijmu bilkovin také ke zvySenym naroklim na pfisun tohoto
vitaminu. ZvySena potieba vitaminu B6 je také vobdobi ristu, Vv téhotenstvi,
Vv Sestinedéli, pfi dlouhodobém podavani nékterych 1€kt (hormondlni antikoncepce).
Nedostatek vitaminu B6, ktery se vSak bézné nevyskytuje, se projevi podobné jako
nedostatek vitaminu B2 piedev§im koznimi vyrazkami, postizenim rtl, jazyka, dutiny
ustni, poruchami nervového systému, nékdy jeho zvySenou drazdivosti. Zdroji vitaminu
B6 v potravé jsou predevsim kvasnice, povrchové vrstvy obilovin, nékteré druhy ryb
(napf. sardinky, losos), vnitfnosti a dale i maso, mléko a néktera zelenina. Pii pfipravé
stravy je pyridoxin celkem termostabilni, pfi ozafeni svétlem se postupné rozklada

(Cermak 2002, Panek 2002).

2.6.1.11 Vitamin B8 — inositol

Je zatazovan do skupiny vitamind B, i kdyZ patii mezi méné znamé vitaminy z této

skupiny. Patfi mezi vlakniny. Za samostatny vitamin vSak byl uznan az v roce 1940.
Po chemické strance se jedna 0 Sestisytny cyklicky alkohol. Vyskytuje se v buné¢nych
membranach, atudiz hraje dilezitou pozitivni roli pfi udrZzeni jejich celistvosti.
ObvykKle spojen s lipidy a pravé v tomto spojeni je dulezitou soucasti stény jaternich
bungk. V fad¢ studii byla béhem ucinkt na védeckych modelech objevena mozZnost,
7e mize pusobit antikancerogenné, at’ uz samostatné, tak v kombinaci s dalsi latkou
inositolhexafosfatem, ktery je od n¢j odvozen. Nejvyrazn€jSich u€inkl bylo dosazeno
pti kombinaci obou latek. Je obsazen Vv fad¢ potravin - soje, grapefruitech, hroznech,

celozrnnych potravinach, zeli, mase (jatra, mozecek, srdce) a mléce (Arndt 2011a).
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2.6.1.12 Vitamin B12 — kobalamin

Vitamin B12 je jedinym z vitaminu, ktery v sob¢ obsahuje anorganickou soucast,

komplexné¢ véazany stopovy prvek kobalt. Vitamin B12 je tvofen nékterymi
mikroorganismy (napf. bakteriemi osidlujicimi travici ustroji skotu), proto je privadén
do téla vyhradné potravinami zivoc¢iSného puvodu. Také bakterie osidlujici travici
ustroji lidského organismu maji schopnost tvofit vitamin B12, nejsou vSak vytvofeny
podminky pro to, aby se takto vytvofeny vitamin B12 mohl vstiebat. Proto je ¢lovék
zavisly na pfijmu vitaminu B12 potravou. V téle se vitamin B12 ucastni mnoha
dalezitych reakci latkoveé premény. Je potiebny pro rlst bun€k, tvorbu krvinek, funkci
jater anervové soustavy, atd. Je také nepostradatelny pro funkci dalsiho vitaminu,
kyseliny listové. Denni potieba vitaminu B12 je zhruba 3ug, v lidském téle jsou vsak
vytvofeny pomérné velké zasoby, predevsim V jatrech, ve kterych se mohou vytvofit
zasoby ina n¢kolik let. Ke zvySeni potieba vitaminu B12 pak dochazi b&hem
téhotenstvi a Sestinedéli. Nedostatek vitaminu B12 nebyva obvykle zpisoben jeho
kratkodobym nedostatecnym pifivodem potravou, ale spiSe poruchami vstfebavani
V zazivacim ustroji nebo poruchou tvorby takzvaného ,,vnitfniho faktoru®, ktery je ke
vstiebavani vitaminu B12 v tenkém stievé nezbytny. Mezi zakladni pfiznaky nedostatku
patii sniZeni tvorby ¢ervenych krvinek spojené s poruchami tvorby i dalSich slozek krve
(tzv. zhoubna chudokrevnost — perniciosni anemie), degenerativni zmény michy, paleni
jazyka. Nejdulezitéj$imi zdroji vitaminu B12 jsou potraviny zivo¢i§ného puvodu (maso,
jatra, ledvinky apod.) a kysané zeli. Diky tomu je problematické zasobeni kobalaminem

U vegetariand a hlavné u veganti (Cermak 2002, Panek 2002).

2.6.1.13 L-karnitin

Jedna se 0 aminokyselinu, kterd byla nalezena Vv mase. Synteticky vyrabéna je
kvarterni amoniova sloucenina a derivat aminokyselin lysinu a methioninu. V lidském
organismu se uUCastni B-oxidace mastnych kyselin. Zrychluje metabolismus tukl
a spolecné s kofeinem pomédha oddalit pocit uUnavy. Pomdha zvySovat pozornost
apouziva se V1é¢bé hyperaktivity u déti. Nestimula¢ni L-acetyl-karnitin se pouziva
k 16€bé ADHD u chlapct se syndromem fragilniho X a v jedné studii dokonce i K 16¢bé
déti s klasickym ADHD. Pfedavkovani L-karnitinem zplsobuje travici a vylu€ovaci

problémy (Seifert 2011).
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2.6.1.14 Guarana

Guarana se ziskava z rostliny Paulinia cupana, neboli paulinie opojnd. Plvod této
rostliny je zlJizni Ameriky, Brazilie. Hlavni ucinnou slozkou guarany je kofein.
Ve srovnani S kofeinem, obsazenym Vv kavé, se vstiebava postupnéji. Dale obsahuje
ucinné latky guaranin ¢i dalsi energetické latky jako teobromin a teofillin, které jsou
obsaZzeny také vkavé a caji. VSechny tyto latky ucinkuji spole¢né s kofeinem jako
stimulanty centradlniho nervového systému, coz ma za nasledek odstranéni psychické
a fyzické unavy, zlepSeni mentalnich funkci, zvySeni vykonu organismu, chuti do
cviceni a zlepSeni sportovniho vykonu. Soucasné ma pozitivni vliv pfi sniZzovani
nadvahy zvy$enim rychlosti metabolismu tukd a omezenim chuti k jidlu. Dale guarana

obsahuje vitamin C ¢i vitaminy skupiny B (Arndt 2008a).

Pfedavkovani guaranou muze pusobit bolesti pii moceni, zaludecni nevolnost
az zvraceni. Kofein v ni obsaZzeny mize zpusobit neklid, nervozitu, pocit buseni srdce,
kiecové stavy a bolesti hlavy. Vysoké davky obsahujici vice nez 250 mg kofeinu mohou
zpusobit zvySeni krevniho tlaku. Kofein ovlivituje u¢inky fady 1é¢iv. Podavani guarany

ve vecernich hodinach miize zptsobit poruchy spanku (Arndt 2008a).

2.6.1.15 Zensen

Zenen pravy je druh rostliny z eledi aralkovitych. Lé¢iva droga, ktera se z ngj
ziskéava, je znama pod oznacCenim asijsky zenSen, ¢insky zensen a korejsky zenSen. Patfi
mezi nejznaméjsi cizokrajné 1€¢ivé rostliny. Nazev ZenSen je odvozen z ¢instiny, kde se
zenSen pouziva jiz po staleti a sklada se ze znaku Cloveék a obtizné pielozitelného znaku

$én, ktery znamena néco jako zivot, duch, Slechtic, identita a tak dale.

Pusobeni ZenSenu na lidsky organismus je velmi komplexni. Védci prokazali,
ze zenSen pusobi na obéhovy systém, na centralni nervovou soustavu, na soustavu zlaz
s vnitini sekreci ¢i na imunitni systém. Zengen je fazen mezi tzv. adaptogeny, coZ jsou
lécivé rostliny, které zvySuji odolnost organismu proti fyzickému ¢i psychickému
pretizeni. Adaptogenni efekt ZenSenu je pfisuzovan zméndm V absorpci kysliku tkanémi
a prechodné zmén¢ vV metabolismu cukra a tukd. Pfi pravidelné konzumaci ZenSenu je
nutna prestavka. Ta je dulezitd z divodu kumulace G¢innych latek v téle, které pak
mohou zplsobovat negativni UCinky, stejné¢ jako pii uzivani vySSich davek nez
doporucenych. Jako takové neZzadouci ucinky jsou uvadény zvySeny krevni tlak,

poruchy traveni, nespavost a nervozita (Arndt 2015).
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2.6.1.16 Kyselina citronova

Kyselina citronova se kvuli své piijemné kyselé chuti pouziva jako potravinarska
ptisada a je oznacCena Ciselnym koédem E 330. Kyselina citronova pfirodniho ptivodu
se vyskytuje predevsim Vv citronech a citrusovych plodech, pro potfeby potravinaiského
primyslu se kyselina citronovd vyrabi fermentaci tftinového cukru nebo melasy.
Podle svého chemického slozeni patii mezi organické kyseliny. V potravinaiském
primyslu ma kyselina citronova Siroké vyuziti. Pouziva se napi. v konzervarenské praxi
ke sniZzeni pH, plisobi jako antioxidant, se stabilizdtorem barvy ve vyrobcich z ovoce,
umoznuje tvorbu nékterych pektinovych geld, srazeni mléka chymosinem, zabratuje
tvorb& krystall Vv cukrovinkdch. V lidském organismu je kyselina citronova
biochemicky velmi vyznamnda, protoZe zahajuje slozity cyklus chemickych reakci,
kterymi se odbouravaji bilkoviny, tuky a sacharidy az na kone¢né produkty oxidu
uhli¢it¢ho a vodu. Tento cyklus reakci je oznaCovéan jako cyklus kyseliny citronove,
citratovy cyklus, nebo podle svého objevitele v roce 1937 Krebse jako Krebstiv cyklus
(Winklerova 2012).

2.6.1.17 Citran draselny

Citrat draselny je prihledny nebo bily prasek, bez zapachu, s lehkou slanou chuti.

Pouziva se pfedev$im K tGpravé kyselosti. Obohacuje potraviny potiebnym draslikem.
Primyslové se vyrdabi ptridavanim hydroxidu draselného do kyseliny citronoveé.
Ma vlastnost vazat zeleznaté¢ a médnaté ionty, které katalyzuji samovolnou oxidaci
tukli, atim muaze zabranovat procesu zluknuti. Obsahujici draslik se vyuziva
k dopliovani potravin timto prvkem. Dale se pouziva jako emulzni stabilizator. Jeho
uplatnéni nalezneme i V lékafstvi jako mocopudny prosttedek adiky své vlastnosti
regulace pH se pouziva ke sniZzeni kyselosti moc¢i nebo jako zalude¢ni antacid (latka,
v zaludku). Nejsou znamy neZadouci G€inky, je povaZovan za bezpec¢nou latku. OvSem
je mozné, 7e mize zpusobit nedostatek vapniku vtéle. V CR je pouziti citronanu
draselného povoleno Vv nezbytném mnozstvi kromé détské vyzivy. U détskych piikrmi
lze pouzit Vnezbytném mnozstvi pro upravu kyselosti. V. USA je pouzivani také
povoleno (GRAS latka). Citrat draselny se pouZziva jako regulator kyselosti do
cukrovinek, uméle pfislazovanych Zelé, ovocnych néapoji, dzemt, syrti a salamu.

Vyuziva se pii vyrobé margarind a vV masnych vyrobcich (ZP 2015).

26



2.6.2 Druhy energetickych napoju
Na trhu je veliké mnozstvi znafek energetickych napoji. Kazdd z téchto firem
produkuje vice prichuti svych néapoji. V nasledujicim vyétu jsou vypsany pouze

zakladni vyrobky =znacek, které dotazovani vyplnili V dotaznikovém Setieni.

Celkem je zde 10 znacek energetickych napoji.

v c|T B6 B8 BI12 Energie
Redbull | 250| 11| o| o] 32| 400] o] s8] 2| 2| o] 2| 1
Bigshock | 500/11,1] o] o] 32| 400|048 54| 6| 2|100] 1| 209
Monster | 500| 12| o] o] 32| 400| 07| 85| 08] 08| 20| 25| 201
semtex | 500| 12]05| o] 32| 4o0o| o5| 8| 21| 14| 20] o] 217
Tiger 250]108] o] o] 32| 4o0| of 79][198] 2| 20] 02] 195
Crazy Wolf 1000 10,8| 0] o] 32| 400| o] 56| 16| 15| o] 03] 199
XS 250| 25| o] o] 32| 200] of192] 6] 1,7] o] 3 16
Burn so0|11,1] o] o] 32| 400] o] 27| 03] 09] of115] 196
Hell 250|109] o] o| 384| 400| 06| 8] 2] 08| o] 02| 203
Rockstar | 250135/0,1] o] 32| 400] o] 32| 1,2]028] o] 05] 251

Tabulka 1 — Energetické hodnoty energetickych napoju a dalsi sloZeni

Legenda tabulky V —objem  [ml]
C — cukry [0/100 ml]
T — tuky [0/100 ml]
B — bilkoviny [g/100 ml]

Kofein [mg/100 mi]
Taurin [mg/100 mi]
B2, B3, B5, B6, B8 — vitamin [mg/100 ml]
B12 — vitamin [ng/100 ml]
Energie [Kj/100 ml]

2.6.2.1 Redbull
Vyrobce: Red Bull GmBh

SloZeni: voda, sacharoza, glukdza, regulator kyselosti (cirtat sodny, uhli¢itany
hotecnaté), oxid uhli¢ity, kyselina citronova, taurin, kofein, inositol, vitaminy: niacin,

kyselina pantothenové, B6, B12, aroma, barviva: karamel, riboflavin (ZP 2014a).

2.6.2.2 Big Shock
Vyrobce: Al-Namura, spol. s.r.o.

SloZeni: voda, cukr, jable¢na Stdva z koncentratu, oxid uhli¢ity, kyselina: kyselina
citronova, taurin, glukuronolakton, mangova §tava z koncentratu, pomerancova $tava
z koncentratu, kofein, maracujova $t'dva z koncentratu, konzervanty: sorbat draselny,

benzoat sodny, stabilizatory: glycerolester borovicové pryskyfice, Skrobovy
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oktenyljantaran sodny, pectin, xanthanova guma, arabska guma, inositol guaranaextrakt,

zenSenexktrakt, vitaminy, barviva: amoniakovy karamel, beta-karoten (ZP 2014b).

2.6.2.3 Monster
Vyrobce: Monster Beverage Corp.

Slozeni: Voda, sachar6za, glukézovy sirup, kyselina citronovd, aroma, oxid
uhli¢ity, taurin, regulator kyselosti: citronan sodny, barvivo, extrakt z kofene Zensenu,
L-karnitin, kofein, sorban draselny, benzoan sodny, vitaminy: B3, B6, B2, B12, chlorid

sodny, d-glukoronolakton, inositol, extrakt ze semen guarany, maltrodextrin (ZP 2015).

2.6.2.4 Semtex
Vyrobce: Kofola a.s.

SloZeni: Voda, cukr, taurin, regulator kyselosti: kyselina citronova, kofein, aroma,
barviva: E150d, E104, vitaminy: vitamin C, niacin, kyselina pantothenova, vitamin B6,

vitamin B2 (ZP 2014c).

2.6.2.5 RockStar
Vyrobce: v USA Rockstar Inc., v Evropé Pepsi Co

Slozeni: Voda, cukr, dextr6za, kyselina citronova, oxid uhli¢ity, taurin, aroma,
citrdt sodny, aroma: kofein, glukuronolakton, karamel, riboflavin, extrak kofene
zenSenu, extrakt semen guarany, inositol, vitaminy: niacin, kyselina pantothenova,
vitamin B6, B12 (ZP 2013).

26.2.6 XS
Vyrobce: Amway Nutrilite

SloZeni: voda, oxid uhlicity, glukuronolakton, taurin, kyselina citronova, ptirodni
prichut, maltodextrin, kofein, inositol, vitamin B3, BS5, B6, B12, extrakt z zenSenu,
koncentrat z acai berry, chlorid sodny, sladidlo (acesulfam K, sukral6za), benzoan

sodny, sorban draselny, riboflavin, antokyany (Amw 2015).

2.6.2.7 Hell
Vyrobee: Hell Energy Kft

Slozeni: Voda, cukr kofein, glucuronolacton, inositol, vitamin B2, B3, B5, B6,
B12, amoniakovy karamel (ZP 2014f).
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2.6.2.8 Burn
Vyrobce: Coca Cola

Slozeni: Voda, ovocné Stavy apyré =z koncentrdtu: pomerancova,
merunkova, guavovd, mangova, maracujovd, cukr, oxid uli¢ity, kyselina citronova,
taurin, aroma, citronan sodny, sorbat draselny abenzoan sodny, kofein, inositol,

vitaminy: niacin, kyselina pantothenova, B6, B12, extrakt guarany (TN.cz 2014).

2.6.2.9 Tiger
Vyrobce: Maspex

SloZeni: Voda, cukr, regulatory kyselosti: kyselina citronova a citrat sodny, oxid
uhli¢ity, taurin, aroma, kofein, inositol, barviva: E 150d a riboflavin, vitaminy: niacin,

kyselina panthenova, vitamin B6 a vitamin B12 (ZP 2014d).

2.6.2.10 Crazy Wolf
Vyrobee: Kaufland Ceska republika

SloZeni: Voda, cukr, reguldtory kyselosti: kyselina citronova, citrat sodny, oxid
uhli¢ity, taurin, aroma, kofein, amoniak-sulfitovy karamel, riboflavin, inositol,

vitaminy: niacin, kyselina pantothenova, B6, B12 (ZP 2012).

2.6.3 Zdravotni problémy z konzumace energetickych napoju

Na internetu koluji ¢lanky o0 zdravotnich potizich zplsobenych konzumaci
energetickych napoji. Nékolik lidi po vypiti urc¢itého mnozstvi energetickych napoja

zemrelo.

Americky ufad pro zneuzivani navykovych latek apéci o duSevni zdravi
(Substance Abuse and Mental Health Services Administration) uvedl, ze v roce 2009
bylo evidovani ptfes 13 000 piipadt, kdy lidé po konzumaci energetického napoje

museli vyhledat 1ékafskou pomoc (Kneezle 2012).

Od roku 2009 bylo za 4 roky napoc¢itdno celkem 13 mrtvych, jejichz smrt byla
spojovéna S energetickym ndpojem 5-Hour Energy. DalSich 90 lidi podalo stiZnost
Americkému ufadu pro potraviny a léky (Food and Drug Administration) v souvislosti
s energetickymi ndpoji, véetné¢ 30 lidi ktefi byli zpisobenym infarktem V ohroZeni
zivota. Spolec¢nost Living Essentials, vyrobce napoje 5-Hour Energy se haji tim,

7e napoj nebyl pouzit dle navodu (Kneezle 2012).

Divka ve véku 14 let z Amerického Marylandu zemiela vroce 2011 poté,

co béhem necelych 24 hodin vypila dvé 710 ml plechovky, tedy témeét 1,5 1,
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energetického napoje Monster. Zdravotni pitva potvrdila smrt na infarkt z predavkovani
kofeinem, ktery branil srdci divky v pumpovani krve do télniho ob€hu. Divka méla
podle patologa dédi¢nou poruchu, ktera oslabovala krevni cévy. I tato skute¢nost mohla
hrat svou roli Vv jeji smrti. Rodi¢e zemftelé divky podali zalobu na firmu Monster
Beverage. Stavi ji piedevsim na malé informovanosti 0 riziku piti energetickych napoja

(Hladik 2011).

Dalsi smutny piibéh je také z Ameriky. 33lety muz zemiel v listopadu roku 2011
pii basketbalovém zéapase, kdy ptiblizné 45 minut po zacatku utkani vypil plechovku
napoje zn. Red Bull. Po nékolika minutach si zacal stéZovat na slabost, zhroutil se
a jesté v ten den zemiel. Lékar uvedl, ze pti¢inou smrti byla dilata¢ni kardiomyopatie,

tedy nedédi¢na nemoc srdce. Mrtvy muz pil Red Bull ¢asto (Hladik 2013).

Znacka Monster Beverage Celi dalSimu obvinéni. V Cervenci 2012 zemiel 19lety
muz. Denné pil 2 plechovky energetického napoje Monster po dobu dvou let. Zemiel na

zastavu srdce pii sexu se svou pritelkyni (Short 2013).

30. ledna 2014 zemiel 35lety muz. Tento fidi¢ kamionu pil pry 4 energetické
napoje denné a po piijezdu domu pil kavu. Podle zdravotni pitvy byla smrt zpisobena
otravou kofeinem. Jeho matka nyni vede kampan 0 zvySeni povédomi lidi 0 nebezpeci

kofeinu a energetickych napojich (Burke 2014).

2.6.4 Energetické napoje v kombinaci s alkoholem

Jak je uvedeno v kapitolach vyse, energetické napoje obsahuji velké mnoZstvi
kofeinu acukru. Tato kombinace ma organismus povzbudit K vys$si vykonnosti.
Po odeznéni ucinki vSak nastava utlum. Kofein dehydratuje apii vyssich davkach
zpusobuje ztratu koncentrace. Pfi vysokych davkach muze nastat intoxikace kofeinem

a neptiznivé pusobeni velkého mnozstvi energie V podobé cukri (Schoffl 2011,

Branum 2014).

Alkohol, nejen Ze také dehydratuje, ale pii vysSich davkach zpiisobuje Utlum
organismu. Tyto utlumujici ucinky alkoholu se stietavaji S povzbuzujicimi G¢inky
energetickych napojii. Stimulanty obsaZené V energetickych napojich urychli
vstiebavani alkoholu, takze se konzument dostane rychleji tzv. do ndlady. Snizi se mu
také schopnost vnimat intenzitu opilosti. Osoba konzumujici energeticky napoj
s alkoholem tak pije dal, povzbuzovana kofeinem i v té fazi opilosti, ze které jindy

z ve¢irku odchazi unavené¢ domi.. Vysledek tohoto spojeni pak miiZze mit fatalni
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nasledky. Ve stadiu tézké opilosti mohou piichazet mdloby, nebo ztrata védomi.
Konzumaci kombinace téchto ndpoji bude osoba navic dehydratovana.
Nejnebezpecnéjsi je vSak zvySend agresivita a ztrata sebekontroly spojena
S podcenovanim ucinktl alkoholu, které jsou kofeinem potlaceny. To vSe Casto vede
K vyrazné vyssimu riziku urazu a rovnéz K tomu, ze takto opild osoba useda za volant
pod vlivem alkoholu, kdy ohroZuje nejen sebe, ale i své okoli. Dalsi fakt mize byt ten,
ze po kombinaci téchto napoji se miize osoba ocitnout vV depresivni naladé. Tento stav
je 0 dost nebezpecnéjsi nez po pouhém poziti alkoholu. Alkoholovy opilec v depresi

usne diive, nez si néco provede. Opily ma z kombinace napoji dost sil, aby jednal

nerozumné a néco se mu stalo (Schoffl 2011, Branum 2014).

Tuto problematiku dosvédcuje vyzkum védct z Floridské univerzity, ktefi se
vroce 2008 vénovali pravé této problematice. Jejich ro¢ni vyzkum pftinesl Sokujici
vysledky. Osoby konzumujici energetické napoje v kombinaci s alkoholem odchazeji
z baru v priméru 3x opilejs$i nez ty, které konzumuji pouze alkohol. Dalsi zavér je ten,
ze takto opilé osoby maji az 4x silngjsi touhu usednout opili za volant. Krom¢ toho dosli
védci Ktomu, Ze osoby kombinujici alkohol a energetické napoje opoustéji bar
v pruméru pozdéji nez osoby, které piji samotny alkohol. Pfi realizaci jejich vyzkumu
v barech s popijejicimi osobami hovotili @ métili jejich koncentraci alkoholu v dechu
(Schoffl 2011, Branum 2014).

Dalsi vyzkum byl uskuteénén vroce 2011. Studie sledovala vysokoskolské
studenty 4. ro¢niku. Ptiblizn€¢ 60 % z téchto studentli konzumovalo energetické napoje.
Asi 10 % z nich vSak konzumovalo tyto napoje daleko Castéji, nezZ jejich kolegové. Tato
skupina méla znatelné¢ vys$Si spotiebu alkoholu atim padem i Castéj$i problémy
souvisejici s konzumaci alkoholu. Analyza ukazala, ze tito studenti spliovali kritéria
zavislosti na alkoholu 2x vice, nez ostatni studenti, ktefi energetické népoje

nekonzumuji (Arria 2011).
2.7 Stimulaéni napoje

Do skupiny stimulaénich napoji zafazujeme ¢&aj. Caj je jednim ze ti
povzbuzujicich napojl, které obsahuji alkaloidy a fadime je mezi pochutiny. Jednd se
0 vyluh zelenych nebo fermentovanych asuSenych listl Cajovniku. Hlavni latkou
v téchto listech je kofein (1,2-5 %) a s nim iteofylin a teobromin. Aromaticka chut’
je dana cajovou silici a tfislovinami. Alkaloidy jsou dobfe rozpustné ve vod¢, proto je
kvalitni ndpoj mozno pfipravit jen horkym nalevem. V §alku caje je obvykle 10-50 mg
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kofeinu a60-280 mg taninu. Kromé¢ kofeinu ataninu obsahuje ¢aj i jednodussi
fenolick¢é latky, jako katechniny, epigallokatechinové komplexy, feaflaviny
a tearubiginy aj., které maji ptiznivy vliv na lidské zdravi. Domaci ndhrazky v podob¢
ruznych bylinkovych ¢aji neobsahuji povzbudivé latky, ale maji pfijemné smyslové

vlastnosti a uplatiiuji se i svymi terapeutickymi ti¢inky (Cermék 2002).

Druhym povzbuzujicim napojem je kava. Jedna se o0 vyluh wuprazenych
a rozemletych semen kavovniku, ptipravovany za horka, nejcastéji jako nalev. Prazena
semena obsahuji kofein, teobromin a aromatické latky. V salku kavy je 50-150 mg
kofeinu, zhruba dvojnasobné mnozstvi taninu a také kyselina nikotinova (0,6 mg).
Kéva v malych davkach plsobi jako mirny centralni stimulant a diuretikum. Nadmérny
konzum mize zplsobit nespavost, uzkostné stavy, srdecni arytmie a zalude¢ni obtize.

Silng drazdi zaludeéni sliznici (Cermak 2002).

Néhrazkou kavy jsou riizné kdvovinoveé smési pfipravené prazenim kotfene cekanky
nebo zbobtnalych apfipadné ivyklicenych zitnych ajeénych zrn. Postradaji

povzbudivy G¢inek a maji malou nutri¢ni hodnotu (Cermak 2002).

Poslednim z této skupiny napoju je kakao. Tento napoj se pripravuje z kakaového
prasku, ktery se vyrabi z prazenych a odtu¢nénych semen kakaovniku. Prasek obsahuje
1,5-2 % teobrominu, 0,4 % kofeinu aj. povzbuzujici alkanoidy a rostlinné polyfenoly,

které jsou biologicky velmi aktivni. V $alku kakaa je 2-40 mg kofeinu (Cermak 2002).

2.7.1 Slozeni

2.7.1.1 Kofein

Kofein je alkaloid, ktery piiznivé stimuluje centralni nervovou soustavu a srde¢ni
¢innost. Patfi do skupiny purinovych, metylovych derivati xantinu. V dnesni dobé
je tato latka soucasti mnoho energetickych napoju a potravin. Vyskytuje se zejména
v kaveé, Cerném a zeleném caji, dale v nékterych limonéddach, ofiSkach, v ¢okoladé
a Vv potravinovych doplicich. Obsazen je téz v latce guarana. Jde o slouceninu, jejiz
ucinky jsou na jedné strané ptiznivé a na druhé strané zaroveil nebezpecné, coz si Casto
uvédomuje jen velmi malo lidi (Arndt 2011b, Svorc 2013).

Kofein je totiz navykova latka, kterd zplsobuje pii jeji nadmérné konzumaci tzv.
kofeinovou intoxikaci projevujici se V podobé zrychlené srdeéni ¢innosti, dehydratace,

nervozity a problémtiim s travenim, coz muze pro pravidelného konzumenta byt vaznym

problémem. Dale zplsobuje odvodiovani organismu, proto je nutné pii konzumaci
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kofeinu vénovat zvySenou pozornost pitnému rezimu. Pozitivni jsou jeho stimulujici
ucinky na nervovou soustavu, zvySovani pozornosti, odstranéni Unavy, do urc¢ité miry
vyvola ieuforii. Kofein je vyuzivan pifi 1é¢bé nékterych typt migrén, pomaha
potlaovat priznaky astmatu, uvoliiovat hladké svalstvo nebo stimuluje srde¢ni ¢innost

(Arndt 2011b, Svorc 2013).

2.7.1.2 Thein

Poprvé byl kofein Vv ¢aji objeven v roce 1827 a byl specifikovan jako thein. V ¢aji
se nevyskytuje ve volné, ale ve vazané form¢ soli pfirodnich kyselin, coz ma za
nasledek jiny zptsob ucinku i jiné vstiebavani. Zatimco kofein v kavé rychle povzbudi,
ale stejné rychle vyprcha, uinkuje kofein Vv cCaji Setrnéji apovzbudi delsi dobu.
Dnes podle védeckych poznatkii vime, Ze je vstiebavan jako léky z tenkého stieva,
pomalu a postupné. Kofein se podobné jako napt. alkohol vstiebava ze zaludku a ma
razantnéj$i nastup. Zde spociva zakladni rozdil mezi plsobenim téchto dvou latek.
O caji tedy mizeme fici, ze povzbudi, ale nerozrusi. Kromé toho ma konzument
moznost ovlivnit svj piijem theinu vybérem caje azpusobem piipravy.
Co se ob¢hového systému tyka, thein rozsifuje cévy, atak pomaha pii bolesti hlavy
a zahani unavu. Preventivni ptisobeni proti vzniku infarkti spoCiva ve sniZeni viskozity

krve a tvorby srazenin v krevnim fe¢isti (Chow 1998, Dufek 2001).

2.7.1.3 Theobromin

Theobromin je fazen do skupiny purinovych alkaloidi. Podle svych ucinki
je fazen do skupiny analeptik. Analeptika jsou latky, které maji stimulujici uc¢inky na
nékteré oblasti centralni nervové soustavy. Nékteré védecké pokusy naznacuji, ze jako

ucinna latka tlumi kasel 1épe nez kodein (Arndt 2011c).

Je zajimavé, Ze vlastni ndzev pochazi ze dvou feckych slov, theo - bih

a brosi - pokrm, ¢ili vlastn¢ pokrm boha (Arndt 2011c).

2.7.1.4 Trisloviny

Chemicky se zafazuji mezi rostlinné polyfenoly. Mezi charakteristické vlastnosti
tfislovin patii svirava chut' a srazeni bilkovin a alkaloidi (krom¢ morfinu, atropinu
a kokainu). Pokud se urostliny vyskytne vét§i mnozstvi tfisloviny, je obvykle
lokalizovano v ur¢itém organu - listy, plody ¢i kura. V nezralych plodech se obvykle
ttisloviny oxiduji, takze mohou slouzit jako zdroj energie pro metabolické pochody,

probihajici v plodech. Ttisloviny mohou byt prekurzory tvorby kyselin.
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Listy opadavajici na konci vegetaéniho obdobi maji obycejné vysoky obsah tiislovin

(Arndt 2009).

Pii reakci tfislovin s bilkovinami dochazi ke vzniku sloucenin odolnych proti
proteolytickym enzymim. To je zaklad ucinku na zivé tkané - tvorba ochranného
povlaku. Obnazené tkané obsahujici proteiny se srazeji a vytvari antisepticky pusobici
membranu, pod kterou mize Vklidu probihat regenerace poskozenych tkani

(Arndt 2009).

Jsou obsazeny napt. v bortivkach, trnkach, jahodach, diinkach, v ofechu vlasském,
ostruzinach, brusinkach, Vv listech yzopu, tymianu, Salvéje apod. Hojné jsou také
obsazeny V Cajich, dale predev§im V Cerveném vinu, ovoci (granatové jablko, kaki
a dalsi). Ttisloviny piisobi proti prijmim a krvaceni V travicim ustroji, maji detoxikacni
ucinky, brzdi zanétlivé procesy V zaludku a ve stfevech, pifi zevnim pouziti na kiizi
a sliznice maji stahujici, protizanétlivy a antibakterialni ucinek. Jiné tiisloviny obsazené
V C¢aji zase posiluji Cinnosti kapilar a blahodarné ptisobi na travici trakt. Dale maji
ptiznivy vliv na krevni obé&h, pfi pravidelné konzumaci pomaha caj také pfi prevenci

srde¢nich chorob a infarktu (Arndt 2009).

Ttisloviny obsazené V zeleném caji podporuji tvorbu zaludec¢nich stav
a napomahaji tak traveni i zpracovavani potravy. Tyto latky maji trpkou chut

a podminuji tak ptichut’ fady plodi - hroznového vina, Caje, kavy a kakaa (Arndt 2009).

2.7.1.5 Flavonoidy

Flavonoidy jsou velmi rozsahlou skupinou rostlinnych fenolid. V soucasné dob¢ je
znamo vice nez 4 000 flavonoidnich latek a stale jsou objevovany dalsi. Flavonoidy
jsou odvozeny od kyslikaté heterocyklické slouceniny flavanu, tvofeného dvéma
benzenovymi jadry, spojenymi heterocyklickym pyranem. BéZné byvaji substituovany
hydroxyskupinami nebo methoxyskupinami a jednotlivé derivaty se li$i pouze stupném
substituce a oxidace (BezPot 2015).

Mezi hlavni skupiny flavonoidii ve vyzivé Clovéka patii flavanoly, flavanony,
flavony, flavonoly, proantokyanidiny, kyanidiny a isoflavonoidy. Pfirodni flavonoidy
se nejcastéji  vyskytuji ve formé O-glykosidl, obsahuji tedy ve své molekule
necukernou soucast (aglykon) a cukernou slozku. Flavonoidy jsou dilezitou soucasti
antioxida¢niho systému, zabrafiuji peroxidaci lipidd, likviduji volné kyslikové radikaly,

mohou vézat a inaktivovat nékteré prooxidacni kovové ionty jako je Zelezo ¢i méd'.
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Ukazuje se, ze ptirodni flavonoidy S popsanymi vlastnostmi mohou u¢inné pisobit
vV prevenci chorob majicich pivod Vv oxida¢nim poskozeni biologickych struktur
(ateroskleroza, kardiovaskularni onemocnéni). Vhodny zplsob stravovani a piijem
potravin s vy$§im obsahem flavonoidit by mohl pii 1é€bé téchto chorob napomahat.
Tato cesta ke zvySeni pfijmu antioxidanti je zfejmé vhodnéjsi, nez podavani samotnych
antioxida¢nich preparatt jako vitamin C a E. Dominantni flavonoid ve vyzivé ¢lovéka
je flavonol kvercetin, ktery se nachazi ve vysokych koncentracich V bézné
konzumovanych potravinach jako je cibule, jablka, kapusta, Cervené vino, zeleny
a ¢erny Caj a ¢okolada. Hlavnimi flavanoly jsou katechiny, které jsou pfitomné hlavné
Vv ¢aji. Nalev ze zelen¢ho Caje obsahuje kolem 1g/1 katechini. V Cerném c¢aji je obsah

béhem fermentace redukovan asi na polovinu (BezPot 2015).

2.7.1.6 Silice

Silice jsou velmi rozmanitou skupinou latek. Jednotna definice jejich chemické
podstaty je proto slozita. Lze snad fici, ze silice jsou smési ve vod¢ obtizn€ rozpustnych,
lipofilnich, prchavych latek, které jsou casto vonné, ale mohou byt téZ bez viné.
Silice jsou obsazeny Vv mnohych rostlinnych drogach a patfi k vyznamnym 1é¢iviim

(Kysilka 2007).

Jsou to tekavé lipofilni latky, nejCastéji bezbarvé, pfiCemz oxidaci béhem
skladovani mohou tmavnout. Silice jsou vétSinou kapalné, nékteré castecné¢ tuhnou.
Jsou vétSinou leh¢i nez voda, vyjimku vsak tvofi silice, obsahujici vice aromatickych
slouCenin, jako jsou silice hvozdikova a skoficova. NejCastéji jsou tvoieny terpeny,
zejména monoterpenickymi uhlovodiky, aldehydy, alkoholy, ketony, kyselinami, estery,
nebo seskviterpeny (uhlovodikami ikyslikatymi latkami). Dale mohou byt jejich
slozkou fenylpropanoidy. Vini zpravidla podminuji terpenické slozky (Kysilka 2007).

Silice se v rostlinach nachazeji velice ¢asto. Zname asi 3000 druht, obsahujicich
silice, z nichz Kk vyznamné&j$im patti asi 150 druhi. Silice se tvofi V protoplasmé
sekre¢nich bun€k, a po jejich ptfepravé do vlastnich siliénych utvari uz nedochazi
K jejich zpétnému vstiebavani. Mohou se ukladat v nékterém rostlinném organu - podle
toho pak rozliSujeme silici kvétd, listd, atd. Zajimavym poznanim je, Ze rostliny, které
obsahuji alkaloidy, maji malo silic nebo silice vibec neobsahuji, a naopak
(Kysilka 2007).
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2.7.1.7 Vitamin A

Pod pojmem vitamin A si lze ptedstavit skupinu latek, které maji podobné
chemické slozeni. Nejaktivnéjsi je tzv. retinol (vitamin Al). Pfedstupni vitaminu A
by se daly nazvat (provitaminy) karotenoidy, je jich asi 600, ale pro ¢lovéka maji asi
nejvetsi vyznam beta karoten, lutein a lykopen. Z karotenoidt si organismus ¢lovéka
dokaze vitamin A vyrobit sam ato pfedevSim Vtenkém stievé a V jatrech

(Schreiber 1993).

Nejvétsi vliv ma vitamin A na zrak. Diky nému ¢lovek vidi dobie za Sera a spravné
rozeznava barvy. Kromé toho zajistuje rust, vyvoj, kvalitu a funkénost sliznic, kosti
a krvetvorby. Ovliviiuje spermie a vajicka, je pottebny pro spravny vyvoj plodu.
Urcitym zplsobem se podili na ochrané proti nddorovému bujeni, zvlasté karotenoid

lykopen (Schreiber 1993).

Nedostatek vitaminu A se projevuje poskozenim tkani. Zejména tam, kde jsou
buniky aktivni a déli se. Pfiznaky mohou byt rizné a nejvétsi Skodu lze pozorovat
pfedevsim na sliznicich. Mezi symptomy avitamindzy A patii ztrata chuti, zpomaleni

nebo zastaveni ristu, Seroslepost, porucha imunity a vysychani sliznic (Schreiber 1993).

2.7.1.8 Vitamin C
Vitamin C, znamy ijako kyselina askorbova, je silnym antioxidantem
a Vv organismu se podili na tvorbé a ochran¢ tkani, jako jsou kosti, kiize a cévy. Patii

mezi vitaminy rozpustné ve vodé. Je bohaté pfitomen Vovoci azeleniné
(Slimakova 2015).

Pomaha opravovat tkan¢ a hojit rany, ochrainuje pred nemocemi srdce, podporuje
vstitebavani Zzeleza z potravy asnizuje mnozstvi riskantntho LDL cholesterolu
a triglycerida v krvi. Podle nékterych studii mize vitamin C diky svému antioxida¢nimu
puasobeni chranit pred ur¢itymi druhy nadorovych onemocnéni. Piijem vitaminu C muze
zkracovat délku a projevy nachlazeni a podporovat obranyschopnost. Nedostatek se
muze projevit jako unava, svalovéd slabost, bolesti kloubii a svalii, krvacejici dasné
a Cast¢jSi infekéni onemocnéni. Vitamin C se snadno =ziskavd z potravin.
Bohat¢ je obsazen v mnoha druzich ovoce a zeleniny. K dobrym zdrojim patii jablka,
citrusové plody, paprika, brokolice, melouny, tmavé zelend listova zelenina a rajcata

(Sliméakové 2015).
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2.7.1.9 Vitamin E

Vitamin E, tokoferol, patii do skupiny vitaminl rozpustnych V tucich.
Uklada se v tukové tkani a Vv jatrech, dale se muze nalézat v srdci, svalech, varlatech,
déloze, krvi, nadledvinach i v podvésku mozkovém. Vitamin E se vyskytuje ve ¢tyfech
formach - alfa, beta, gama a delta. Nejucinngjsi a tudiz nejvyuzivanéjsi je alfa-forma.
Vitamin E ma vyrazné antioxidacni vlastnosti, coz znamend, ze zabraiuje vzniku
toxickych oxidacnich produktt a volnych kyslikovych radikala, které piisobi negativné
na organismus. Nékteré zdroje uvadeji, ze chrani proti toxinim z cigaretového koufe
a jinych znecistujicich latek. Védei zatim zkoumaji moznosti, zda vitamin E mize
pomahat pfi boji proti nemocem, jako jsou rakovina ¢i ateroskleroza a které souviseji
S pusobenim volnych radikal. Pomaha tak pfi prevenci srdeénich onemocnéni.
V boji proti t€émto nemocem také napomaha fakt, Ze hraje urcitou roli pfi branéni tvorbé

krevnich sraZzenin. To by mohlo hrat pozitivni roli pfi prevenci infarktu, anginy pectoris

¢i dokonce i mozkové mrtvice (Arndt 2008b).

V potravinach se vyskytuje hlavné v pSeni¢nych kliccich. Dale je obsazen
Vv rostlinnych olejich, ofechovych jadrech, nékterych semenech (naptiklad mandle

¢i slune¢nicova jadra) a listové zeleniné (Arndt 2008b).

Nedostatkem vitaminu E mize dojit k anémii, porucham metabolismu nervi
a svali. K nékterym ptiznaklim jeho nedostatku patii poruchy zraku, ochabld - sucha
ktize, tinava, pokles vykonnosti, zanéty V zazivacim traktu, neplodnost, onemocnéni
srdce, stafecké skvrny nervova drazdivost, oslabeni koncentracni schopnosti a Spatné
hojeni ran. V porovnani s jinymi vitaminy rozpustnymi V tucich neni vitamin E toxicky.
VétSina dospélych jedinct snasi vysoké davky mnoha set miligramt bez potizi, ackoli

nékteti lidé mohou trpét bolestmi hlavy, nevolnosti nebo prajmem (Arndt 2008b).

2.7.1.10 Ostatni latky
Ve stimula¢nich napojich nejsou jen vySe zminéné latky, ale obsahuji 0 vice nez
2500 dalSich chemickych latek a jejich vyzkumy stéle pokracuji. Dohromady Vv naSem

téle ovlivituji fadu procesii, somatickych a také psychickych.

2.7.2 Druhy

V nasledujicim vy¢tu druhii jsou vypsany ty, které uvedli respondenti

V dotaznikovém Setfeni.
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2.7.2.1 Kava

Pravlasti kavy je snejvétsi pravdépodobnosti Etiopie (provincie Kaffa),
kde se jesté vsoucasné dobé nachazi divoce rostouci kefe kavovniku. Odtud byl
nejspiSe prenesen ve 13. a 14. stoleti valeniky pii vojenskych tazenich do Jemenu,

kde byl vysazen na terasovita poli¢ka a dale kultivovan (CPZP 2015, Péssl 2010).

Nézory na ucinky kavy na lidsky organizmus se jiz po staleti riizni jak U vefejnosti,
tak i u odbornikd. Neustale se opakuji otazky, zda kava prospiva nebo $kodi. Védci ze
Spickovych vyzkumnych pracovist’ na celém svété se touto otazkou zabyvaji v mnoha
studiich, které¢ jsou pak predkladany konzumentiim kavy. Doporuceni byvaji jak kladna,
tak zaporna a &lovék se vétsinou prikloni K tvrzeni, které vice podporuje (CPZP 2015,

Possl 2010).

Tento napoj je mozné piipravit na rizné zptisoby. Nejznaméjsi je Espresso, které
se naléva do 60-90 ml salku a je v ném obsazeno cca 30 ml kavy, zbytek je péna.
Vyznacuje se silnou koncentraci chuti. Dal§i druh je Americano a Lungo, které
se podava v 150-180 ml salku, ve kterém je cca 30 ml kavy espresso, zbytek je zality
horkou vodou. Velmi oblibeny druh podavani kavy je Cappuccino. Salek je veliky
150-180 ml a obsahuje cca 30 ml espressa, teplé mléko a mléEnou pénu. Oblibené je téz
Latte macchiato. Podava se ve vysoké sklenice vétsi nez 250 ml a obsahuje minimalné
200 ml teplého mléka a cca 30 ml espressa. Nesmime zapomenout na Tureckou kavu.
Piipravuje se z 8-12 g mleté zrnkové kavy, zalité horkou vodou. V Ceské republice se
takto ptipravuje asi 80 % $alkl kdvy. Kdvu je moZné pfipravit na veliké mnozstvi

zpusobu, popsat je vSak neni tématem této prace (Polak 2014).

2.7.2.2 Zeleny Caj

Podle vysledkt provadénych studii plisobi slozky obsazené Vv zeleném caji proti
vzniku rakoviny. Lidé, ktefi piji zeleny ¢aj, jsou méné€ nachylni K ur¢itym jejim typtum.
To potvrdil i rozsahly vyzkum provadény v Cing. Prokazal, Ze u osob, které pozivaly po
dobu Sesti mésici jednou tydné zeleny ¢aj, byl prokazatelné¢ nizsi vyskyt rakoviny
konec¢niku, slinivky a tlustého stieva nez u téch, kteti zeleny ¢aj pili jen velmi zfidka

nebo viibec (Thomova 2009).

V Cing a Japonsku je konzumace $alku zeleného &aje po jidle zvykem. Povzbuzuje
totiz vyluovani zaludeénich kyselin atak aktivuje travici procesy. Pomaha i tehdy,
pokud jsme se ptejedli nebo jsme zkonzumovali pfemiru tuénych pokrmi. Je zasadité
povahy, aproto vyrovnava prekyseleni organismu po pifijmu znacného mnozstvi
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sladkosti. Zeleny ¢aj snizuje hladinu cholesterolu atim padem iriziko srde¢niho

infarktu ¢i mozkové mrtvice (Thomova 2009).

Uz samotné vyplachovani ust zelenym cajem po jidle je ucinnou metodou,
jak zabranit zubnimu kazu. Caj obsahuje fluorid, ktery ma vieobecné protibakteridlni
ucinky, chrani tudiz pfed vznikem zubniho kazu, rovnéz posiluje zubni sklovinu

(KS 2014, Thomova 2009).

Zeleny Caj mirni zaludeCni a stfevni problémy, upravuje Cinnost S§titné Zzlazy,
povzbuzuje prokrveni aregeneraci klize. Je bohaty na obsah vitaminli a stopovych

prvki, takze je vhodnou prevenci jak proti virim, tak proti bakteriim (KS 2014).

Vyroba zelen¢ho Caje je proces, kdy se listy rychle susi zahfivanim na kovovych
deskach, ¢imz se inaktivuji enzymy anedochazi K podstatnym zménam nativnich
obsahovych latek. Tento zptisob se preferuje v Ciné a Japonsku. Otrhavaji se koncové
listky €ajovniku spolu s dalSimi dvéma az tfemi listy z rostlin tfiletych a starSich.
Mladsi listky jsou kvalitnéjsi pro vyssi obsah kofeinu, tfislovin a silice. Z jednoho kete
se ziska cca 250 g Cerstvych listli. Ve srovnani s kavou ma v ¢aji kofein u€inek mirnéjsi,
ale trvalejsi. Nalev ¢aje podporuje vyluCovani moci, tvorbu zaludecnich §t'av a zlepSuje

prokrveni véncitych tepen (Thomova 2009).

Pti ptipravé zeleny caj nikdy nezalévame vrouci vodou, ale vodou O teploté
60-85° C. Obecné plati, ze ¢im je ¢aj kvalitnéjsi, tim by méla byt K jeho piipravé pouzita
chladné€jsi voda. Do vyhtaté konvice ddme jednu az dvé 1zicky Caje na 250 ml vody
a poté, co listky zvlacni, je pielijeme vodou zchladlou na pozadovanou teplotu a konvici
piikryjeme vickem. U skutecné kvalitnich druhi postupujeme obracené. Nejdiive
nalijeme vodu apo jejim zchladnuti nasypeme cajové listky. Doba louhovani
je dvé az pét minut. Napoj by mél mit zelenou az Zlutou barvu a nemél by byt trpky.
Jestlize se listky nerozvinuly, byla voda pfili§ studend, pfili§ horkd voda naopak

zpusobuje trpkou chut’ nalevu, okrovou barvu nebo zakaleni (EZ 2014).

2.7.2.3 Cerny &aj

Vétsina lidi si pod pojmem ,,aj* piedstavi pravé Cerny ¢aj. Je to z toho divodu,
7e ¢erny ¢aj byl po dlouhou dobu jedinym Vv Evropé zndmym cajem. Jeste¢ pocatkem
novoveku trvaly obchodni cesty lodi tfeba i cely rok a zeleny ¢aj dovazeny z Asie by za

tu dobu ztratil veskeré aroma. Hledal se tedy zpusob, jak dostat ¢aj do Evropy a zaroven
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zachovat jeho kvalitu. V té dobé se zacalo poprvé uvazovat 0 ¢erném caji (EZ 2014,

Kearney 2012).

Zjistilo se, Ze fermentaci (oxidaci ¢ajovych listkll) se Caj jakoby zakonzervuje
avydrzi Gerstvy ingkolik let. V Cing se takovémuto ¢&aji fikd Cerveny daj.
Tento trvanlivy ¢aj se pouzival naptiklad v Tibetu jako ména a S ernym c¢ajem se tak
hojn¢ obchodovalo. Takto upraveny ¢aj bylo mozné dlouho skladovat a ptepravovat na

velké vzdalenosti. Takova je historie cerného Caje v Evropé (EZ 2014, Kearney 2012).

Na tento napoj n€kdy pohlizime S mirnym podezienim, nebot’ obsahem kofeinu
I svym povzbudivym uéinkem piipomina kavu, kterd mimo jiné zvySuje krevni tlak.
Posledni védecké vyzkumy vSak naznacuji, ze Cerny c¢aj muze tlak naopak snizit

a ze 0 jeho priznivych G¢incich nevime zatim zdaleka vSechno (Kearney 2012).

Podle australskych védct tfi Salky tohoto cerného napoje denné vyznamné snizuji
jak systolicky, tak diastolicky tlak. Kone¢nd hodnota krevniho tlaku se pak vzdy sklada
z naméfenych vysledkil téchto dvou tlakli. Tvrzeni 0 blahodarném vlivu ¢aje na naSe
srdce se zaklada na vysledcich studie, do které bylo zapojeno 95 dobrovolnikli ve véku
od 35 do 75 let. Polovina z nich popijela tiikrat denné pravy cerny ¢aj, zatimco druha
pulka dostavala jen placebo. To svou chuti sice bylo od pravého ¢aje K nerozeznani
a obsahovalo i pfislusnou davku kofeinu, avSak ve skuteCnosti nepochazelo z ¢ajové
rostliny. Po ptl roce se ukazalo, ze lidé pijici pravy Cerny mok maji krevni tlak

v pruméru 0 2 az 3 mmHg niz$i nez ti, ktefi dostavali jen placebo (Kearney 2012).

Jak jiz bylo fe¢eno, ¢erny &aj se ziskava fermentaci. Cerstvé listy se po zavadnuti
sroluji a nechaji se v 15-20 cm vrstvach fermentovat. Cinnosti enzymi ziskaji listy
c¢ernohnédou barvu a charakteristickou vini. Po ukonceni fermentace se rychle susi
v susarnach. Timto zplsobem se zpracovava c¢aj hlavné viIndii ana Cejlonu.
Obsahuje latky, které brani vzniku rakovinového bujeni. Konzumace ¢erného caje
zlepSuje spalovani tuki, pozitivné ovliviiuje cévy atim snizuje riziko vzniku

aterosklerdzy, srde¢niho infarktu a mozkové mrtvice (EZ 2014, Kearney 2012).

Piiprava Cerného caje: do vyhiaté konvice nasypeme jednu nebo dvé lzicky
cajovych listki (obvykle 1 1zicka na 250 ml vody) akonvici uzavieme,
aby listky zvla¢nély. Pak je pielijeme vrouci vodou a konvici opét ptiklopime vickem.
Caj louhujeme dvé az Sest minut a t&sné pied ukonéenim louhovani jej zamichame. Poté

muzeme servirovat (EZ 2014).
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2.7.2.4 Qvocny €aj

Slovem ,.caj* dnes neoznaCujeme pouze ndpoje vyrobené z listi ¢ajovniku.
Samoziejmé Cerny Caj, zeleny ¢aj nebo bily ¢aj jsou témi ,pravymi ¢aji, ale existuje
také spousta tzv. ovocnych caji. Milovnici klasického ¢aje jimi sice opovrhuji,
ale ovocné Caje nejsou jen pouhou nahrazkou. Na zapadé tvoii ovocné Caje spolu
s ¢ernym ¢ajem hlavni podil na konzumaci vsech ¢ajii. Ovocny ¢aj je tak oblibeny diky
své dostupnosti, je pomérn¢ levny a navic zdravy. Ovocny ¢aj je vhodny jak pro malé
déti, tehotné i kojici zeny tak i pro nemocné. Mizeme ho pit pti nachlazeni, rymé nebo

jen preventivné (ChC 2008).

Jelikoz Cloveék je tvor od prirody mlsny, brzy zacal chut a viini ¢aje riznym
zpisobem vylepSovat. Jiz ve staré Ciné se viné &aje upravovala, nejcastéji kvéty
jasminu, rizi nebo chryzantém. Cajové listky se bud’ s kvéty smichaly, nebo se nechaly
leZet rozprostiené Vv tenké vrstveé V jejich bezprostiedni blizkosti, aby absorbovaly jejich
viini. Caje dnes byvaji ochuceny riiznym kofenim, kousky ofechii, medu nebo &okolady,
ale klasicky ovocny ¢aj se vétSinou skladé ze 4 ingredienci: ibiSku, Sipku, pomerancové
kiry a jablka. Ibisek dodava c¢aji kyselost, Sipek je bohaty na vitamin C, pomerancova
ktra dodéva jemné¢ hotkou chut a jablko mirné oslazuje a vyvazuje celkovou chut
aaroma ovocného c¢aje. K témto zakladnim slozkam se piidavaji dalS$i podle druhu
ovocného Caje. Dale pridavaji dalSi suSena ovoce ataké rtiznad barviva Ci sladidla.
Tyto chemické slozky nejsou Skodlivé, ale nemély by samotné ptirodni ovoce nahradit

(EZ 2014, ChC 2008).

2.7.2.5 Bylinny €aj
Bylinny ¢aj je souhrnny nazev pro rostlinné nalevy, naptiklad matovy caj, konopny

Caj, atd. Tyto Caje jsou Casto pripravovany pro jejich 1é¢ebné nebo preventivni ucinky.
Z diivodu nevyrovnaného obsahu latek Vv rostlindch se bylinné Caje az na vyjimky
(brusnice borlvka, ostruzinik malinik, divizna velkokvéta a dal$i) nedoporucuji pit
dlouhodobé. Obvykle staci Cerstvou nebo i susenou ¢ast byliny (asi jedna ¢ajova 1zicka
na 1 hrnek) zalit vrouci vodou a nechat nékolik minut louhovat. Caj z ¢erstvych bylin je
silngj$i, protoze 1éCivé latky V rostliné postupem Casu mizi a ztraci na €innosti. N&které
druhy bylin (napf. jmeli) se ale zapafit horkou vodou nedoporucuji, protoze plisobenim
tepla mizi znaény pocet jejich Gc¢innych latek. Tehdy je mozno bylinu macerovat -
nechat ji nékolik hodin louhovat ve vod¢ studené. Byliny, ze kterych se bylinny caj

sklada, miizete vyuzit také pro koupele, bylinné zabaly apod. (PSC 2015).
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V obchodech a Iékarnach je mozné koupit jiz pfipravené smési bylin pouzivanych
pro konkrétni ucely. Vybrat je mozné ze stovek smési, napt. Caje proti zacpé, Caje na
ledviny, proti nervozité, na kasel, na zanét pridusek, atd. Caje na nachlazeni a virézu
obsahuji kvét lipy, kvét cerného bezu, nebo rizi; na podporu imunitniho systému
obsahuji tfapatku nachovou a cajovou smés imunitni; Caje na prudusky obsahuji
matefidousku, kardamom a diviznu velkokvétou; Caje na nespavost anervy mohou

obsahovat medunku 1ékafskou, tfezalku teCkovanou, nebo levanduli (PSC 2015).

2.7.2.6 Maté

Yerba maté jsou suSené¢ a drcené listky Cesminy paraguajské, posvatné rostliny
jihoamerickych indianit Guarani. Péstuje se V nevelké oblasti Paraguaye, Argentiny
a Brazilie. Slovo maté pochazi z kecuanského slova ,,mati“, coz znamena odvar, ¢aj.
Postupné se z ného stal nazev tohoto napoje, nékdy se nazev pouziva ve tvaru matero

a znaci i nadobu, ze které se pije (Ulm 2015a).

Pro své posilujici a stimula¢ni Gcinky se tento napoj stal popularni v celé oblasti
Jizni Ameriky a postupné pronikl do USA, kde se stal oblibenym mezi kovboji v jiznich
statech unie, pak do Evropy adale do celého svéta. Maté¢ dodd nejen energii,
ale zaroven obsahuje fadu latek prospivajicich lidskému organizmu. Je schopno nahradit

jidlo, takze zahani pocit hladu (Ulm 2015a).

Obsahuje vitaminy A, B1, B2, B3, B5 a C. Z minerali vV ném muZeme najit vysoké
mnozstvi vapniku, hof¢iku, manganu, Zzeleza, selenu, drasliku, kiemiku a fosforu.
Mimo jiné maté disponuje velkym poctem aminokyselin (asi 15 druhid), stopovymi
prvky a antioxidanty. Maté obsahuje velké mnoZstvi mateinu, ktery Vv kombinaci
s ostatnimi latkami - aminokyselinami, vitaminy a mineralnimi latkami, z néj déla velmi
zdravy a povzbuzujici napoj. Matein je latka (alkaloid) podobna kofeinu, ale na rozdil

od n&j neni navykova (Ulm 2015a).

Pravidelné popijeni maté potom pusobi na cely lidsky organismus posilujicim
a omlazujicim efektem. Vliv Yerby maté na Upravu télesné hmotnosti je pii alesponi
nékolikamési€nim popijeni patrny. Fakt, Ze procistuje télo od toxickych latek
a zmirfluje pocity hladu, je podpofen skutecnosti, Ze aktivuje latkovou vyménu

(Ulm 2015a).

Yerba Maté totiz podle zjiSténi védcl prokazatelné snizuje hladinu Skodlivého

cholesterolu. Na zakladé¢ védecké studie v USA (Elvira de Mejia Ph.D, University
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of Illinois) bylo zjisténo, ze ucastnici studie piti maté méli 10 % nardst Grovné
kardioprotektivniho enzymu PONI1 ve srovnani s kontrolni skupinou konzumentt kévy.
Konzumaci 0,5 litru Yerba Maté denné¢ totiz dochazi ke zvySeni produkce uvedeného
enzymu a to zptisobuje narust obsahu ,,dobrého cholesterolu* HDL a ke snizeni hladiny
tzv. ,Spatného cholesterolu LDL. Ptiznivy vliv piti maté potvrzuji i podobné dalsi
vyzkumy. Napftiklad v roce 2009 provedli védci University Sdo Francisco a univerzity
v Sao Paulu v Brazilii studii, ptfi které po dobu 12 tydni krmili pokusné mysi
Skodlivymi tuky. Poté jim zacali podavat peroralné Cisténou vodu S praskem Yerba
Maté. Za velmi kratkou dobu u nich doslo K vyznamnému zlepSeni hladiny sérového

cholesterolu, triglyceridt, LDL cholesterolu a gluk6zy (Ulm 2015b).

Elvira de Mejia, profesorka potravinové chemie a toxikologie University of Illinois
zvetejnila posledni védecké vyzkumy vlivu piti Yerba maté na rakovinu tlustého stfeva.
Ve své studii uvedla: "Indikovali jsme, Ze kofeinové derivaty v ¢aji Yerba Maté nejenze
usmrcuji rakovinné buiiky tlustého stieva, ale také snizuji dilezité markery zanétu."
Tyto derivaty (CQA) naru§si DNA rakovinné buiky ata potom ,,zemie“ "JednoduSe
feceno, nddorova buiika sama sebe znici, protoZe jeho DNA je poSkozena. Dochazi tak
k tzv. indukci apoptozy, neboli bunééné smrti, coz je jedna z taktik, kterou pouzivaji
k 1é¢bé rakoviny Iékaisti vyzkumnici, ktefi se snazi vytvofit prostfednictvim
farmaceutickych 1éka prostfedek proti rakovin€é. Tento posledni vyzkum prokazal, ze
piirodni 1éky maji tuto schopnost také. Nova studie University of Illinois nyni dokazuje,

ze piti Yerba Maté zvySuje nase Sance V boji proti této zaketné nemoci (Ulm 2015c¢).

V Spojenych statech byla pfed Casem provedena studie S cilem srovnat Yerba
Maté, zelené Caje aostatni tovarné vyrabéné energetické napoje z hlediska jejich
zdravotnich Uc¢inkt a latek ptiznivé pusobicich na lidsky organizmus. Bylo zjisténo, ze
zeleny €aj i Yerba Maté maji podobny obsah G¢innych latek (antioxidanty, polyfenoly,
flavenoidy, bioflavenoidy, teofylin, atd). Abychom byli pfesni, Yerba Maté se miize
pochlubit 196 G¢innymi latkami oproti 144 nalezenych v zeleném caji. Jesté zajimavéjsi
je potom srovnani S tovarn€ vyrabénymi napoji. Védci s University of Illinois zjistili, Ze
uméle vyrabéné energetické napoje obsahovali az 100x méné antioxidantii a polyfenoli
nez Yerba Maté, které mélo nejvétsi obsah téchto latek ive srovnani S ¢ajovymi
produkty veetné Caje zeleného. Studie potvrdila schopnost Yerba Maté snizovat Giroven
Skodlivého cholesterolu Vv téle, zlepSovat prevenci onemocnéni cukrovkou a srde¢nimi

chorobami (Heckerman 2010).
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Odbornici se shoduji na tom, ze G€innost piirozenych antioxidantl pfijimanych
prirozené napt. V Yerba Maté a Caji jsou vyrazné vyss$i nez U stejné davky podané

v Cisté podobé jako potravinovy dopln€¢k (Heckerman 2010).

2.7.2.7 Horka ¢okolada

Cokolada je produkt vyrabény z kakaového masla, které se ziskava z kakaovych

stromii. Ty rostou V tropickych oblastech Stfedni aJizni Ameriky. Kazdy plod
kakaovniku obsahuje 20-40 zrn neboli bobu, ze kterych se po fermetaci a prazeni
ziskava kakaovy praSek, nebo kakaové maslo. Z tohoto masla se poté vyrabi Cokolada

(Holesovsky 2013).

Kvalitni ¢okoldda nemd na naSe zdravi V podstaté Zadny negativni vliv -
samoziejmé ale jen pokud ji konzumujeme v piiméfeném mnozstvi. Lécivé ucinky
cokolady jsou prokazané, pivodné se také prodavala pouze V I€karnach a lékafi
ji doporucovali pro rekonvalescenci po nejriznéjsich onemocnénich. Jiz v roce 1951

dokonce vysla i prvni kniha o vlivu ¢okolady na lidské zdravi (HoleSovsky 2013).

Nejprodavanéjsi je tabulkovd cokoldda. Nejkvalitnéj$i je samoziejm& hotka
Cokolada sobsahem kakaa 75-99 %. Méné kvalitni, avSak Sjinymi chutovymi
vlastnostmi je Cokolada mlécna a bila. Kvalitni Cokoladu je mozné pouzit na vyrobu
horkého napoje. Prakticky se jedna 0 teplem rozpusténou tabulkovou ¢okoladu, ktera se

spoji s vodou, smetanou a piipadné i mlékem. Dochutit je mozné tento napoj dle libosti.

Podle nejnovéjsich studii bylo zjisténo, ze hotkd ¢okoldda hraje vyznamnou roli
v prevenci vzniku vysokého krevniho tlaku. Umrti spojena s vysokym krevnim tlakem
a dalsimi kardiovaskuldrnimi chorobami pfitom patii mezi nejcastéjSi na svété

(Zomer 2012).

Hotké cokoldda obsahuje mnoho biologicky aktivnich latek. Mezi ptfedni lécivé
pusobky patti polyfenoly, hlavné flavanoidy. Studie zaméfena na G¢inky této pochoutky
byla provedena u2 000 lidi, ktefi denné¢ po dobu 2 az 18 tydni pojidali hofkou
cokoladdu. Je dulezité zminit, ze Cokoldda byla uzivdna Vv razné velkém mnoZstvi —
od jedné kosticky az po tabulku denné. Jiz po 14 dnech konzumace se u zdravych lidi
se snizil systolicky tlak 0 3 a diastolicky 02 mmHg. U hypertonikit to pak bylo
u systolického tlaku 0 5 a diastolického 0 3 mmHg. Také doslo k poklesu hladiny LDL
cholesterolu (Zomer 2012).
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2.7.2.8 Kakao

Stejn¢ jako cokolada se kakao ziskava s kakaovnikli. Fermetaci, prazenim
a rozdrcenim kakaovych bobl vznikne kakaova drt. Ta se poté mele na kakaovych
mlynech na kakaovou hmotu, ze které je nasledné lisovano kakaové maslo pro vyrobu
cokolady. Zbyla suSina S malym obsahem kakaového masla je nakonec rozemleta na

jemny kakaovy prasek tak, jak ho zname (Caha 2012, Pehle 2009).

Kakaovy prasek musi obsahovat vice nez dvacet procent kakaového masla. Pokud
je jeho obsah mensi, je oznaCovan za kakaovy prasek se snizenym obsahem tuku.
Oznaceni kakaa jako kakao holandského typu nezavisi na obsahu tuku, jak by se n€kdo
mohl mylné¢ domnivat, ale na procesu vyroby. Pfi vyrob¢ kakaa holandského typu je do
postupu vyroby zafazen jesté jeden krok, nazyvany alkalizace. Pouzitim této metody
se zvyrazni barva kakaa, snizi se jeho kyselost a tim i zjemni chut’, ale na druhé strané

se snizi obsah zdravi prospé$nych flavonoida (Caha 2012, Pehle 2009).

Kakao je kromé flavonoidt, které maji prospésny antioxida¢ni t¢inek, bohaté i na
mineralni latky, jako jsou hoicik, Zelezo nebo draslik. Dale je kakao plné velmi
zajimavych a prospéSnych latek, jako napt. theobromin, latka podobné puasobici jako
kofein resp. daleko piijatelnéjsi stimulant. Ten najdete také v nékterych ¢ajich a Yerba
Maté. To je také jeden z divodt spole¢né s cukrem, pro¢ je ¢okolada tak navykova.
Kakao je také bohaté na aminokyselinu tryptofan. Tato aminokyselina je prekurzorem

hormonu serotoninu (Caha 2012).

2.7.2.9 Coca Cola

Nejznaméjsi limonada vSech dob byla vyrobena 8. kvétna 1886 V laboratofi
Dr. Johna Pambertona, ktery chtél vytvofit napoj, ktery osvézi, zlepsi krevni ob¢h
anavic dobfe chutna. Po dokonceni vyvoje tohoto napoje odnesl dzban do mistni
lIékéarny, kde si kazdy ndvstévnik mohl koupit sklenici rychlého osvézZeni za 5 centil.
O nekolik let déle, vroce 1899, se zahajil prodej Coca Coly po celych Spojenych
Statech (Coca-Cola 2015).

Zpocatku byl tento ndpoj tvoieny dvéma hlavnimi ingrediencemi, vytazky koky
a ofechu koly, tedy obsahoval kokain a kofein, dale bylo pfidavano vino. Postupem ¢asu
bylo vino z této receptury odstranéno a Coca-Cola se tak stala nealkoholickym napojem.
Propagovana byla jako napoj pro osvézeni ducha, proti bolestem hlavy a unavé a pro
rekonvalescenci po chiipce. Roku 1888 byla obycejnd voda nahrazena sodovkou.

Roku 1903, kvili tlaku vefejného minéni, prestal byt kokain do Coca-Coly ptidavan
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a byl nahrazen zvySenym obsahem kofeinu a z chutovych diivodi je do napoje pridavan
vytazek z koky zbaveny kokainu. Coca-Cola obsahuje az 8 g/1 oxidu uhli¢itého a 112 g/l
cukru (Daniel 2013).

2.7.2.10 Fitness dopliky

Fitness stimulacni dopliiky predstavuji ve vétSin€ vysoce koncentrované tekuté,

praskové nebo tabletové ptipravky, slouzici k nabuzeni organismu pied fyzickou zatézi.
Tyto doplitky pomahaji zvysit fyzicky a psychicky vykon. Maji §irokou skéalu riznych
ucinkti zptsobenych zvysenou aktivitou centralniho i periferniho nervového systému.
Typickymi Uc€inky, které se mohou liSit v zavislosti na konkrétni latce, jsou zvysena
ostrazitost, védomi, bdé&lost, vydrz, produktivita a motivace, zvySené¢ nabuzeni,
pohyblivost, tepova frekvence a krevni tlak, snizena potieba jidla a spanku. Skladaji se
vétSinou z vysokého obsahu kofeinu a sacharidi, dale mohou obsahovat taurin, guaranu,
I-karnitin, inosin, lecitin, maltodextrin, mineralni latky, extrakt ze zeleného ¢aje a jiné

latky (Whitney 2005).
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3 Prakticka ¢ast
3.1 Obecné udaje

V této Casti je vycet zakladnich udaju o statistické skupiné dotazovanych. Graf 1
zobrazuje pocet lidi rozdélenych dle veéku. Dle tohoto grafu je zfetelné vidét, Ze prvni
polovina dotazovanych ma mensi zastoupeni oproti druhé poloviné. Vyzkumna data
byla rozdé¢lena do dvou kategorii dle véku. Prvni kategorie je tvofena lidmi ve véku

15-20 let, druha kategorie tvofi lidé ve véku 21-26 let.
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0 . . . . .
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Graf 1 — Poéet osob, které se zuéastnili dotaznikového Setfeni

V dotaznikovém Setfeni se podafilo ziskat odpoveédi pievazné od osob
z JihoCeského kraje (552). Dale byly ve vétsi mife zastoupeny kraje jako Hlavni mésto
Praha (107), Jihomoravsky (111), Plzenisky (104) a Sttedocesky kraj (102).

Dale byla zjiStovana hlavni ¢innost dotazovanych. Nejpocetnéji jsou zde
zastoupeni studenti vysokych (666) a stfednich kol (270), poté mladi lidé se

zaméstnanim (249) a dale ostatni (nezaméstnani, matky na matetské dovolené, atd.).
3.2 Vysledky

V zobrazeni nasledujicich vysledkii jsou dotazovani rozdéleni do dvou skupin,
viz vySe. Mladsi kategorie obsahuje celkem 427 osob, ztoho 127 muzi a 300 Zen.

Ve starsi kategorii je 860 osob, z toho 193 mizu a 667 Zen.
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3.2.1 Obecné informace v ramci kategorie

V této kategorii porovnavame obecné informace od dotazovanych, kteti byli
rozdéleni do dvou skupin dle véku. Ve sloupci ozna¢eném tmavsi barvou jsou lidé
ve véku od 15-20 let, ve svétlejsim sloupci ve véku 21-26 let. Graf 2 znazornuje, kolik

litrt tekutin denné dotazovani vypiji.
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Graf 2 — Porovnani celkového pitného rezimu

Z mnozstvi za den ptijatych tekutin dale uvedli, jaky podil zaujimaji napoje

studené (Graf 3) a napoje teplé (Graf 4).
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Graf 3 — Porovnani pitného reZimu zastoupeného studenymi napoji
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Graf 4 — Porovnani pitného reZimu zastoupeného teplymi napoji

3.2.2 Energetické napoje

V této kategorii je znazornéno porovnani skupin, kterych se bylo dotazovano na

konzumaci

nekonzumuje energetické napoje viibec. Skoro stejnych hodnot dosahuji jedinci, kteti
tento napoj piji nékolikrat do roka. Mensi skupinkou jsou Castéjsi uzivatelé, kteti uvedli,

7e konzumuji tyto napoje nékolikrat mésiéné. Castéjich konzumentd je 0 porovnani

meéné.

energetickych napoji. Graf 5 wukazuje, Ze vé€tSina dotazovanych

vevr
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Graf 5 — Konzumace energetickych napoju
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Graf 6 ukazuje skupinu dotazovanych, ktefi uvedli, ze energetické napoje
nekonzumuji. Ti si mohli v dotazniku zvolit divod, pro¢ energetické napoje neuzivaji,
z jiz ptipravenych odpovédi. Z grafu vyplyva, Ze tento druh napoje nepiji z divodu

negativniho vlivu na zdravi, dale pak pro nechut’.
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Graf 6 — Divod, pro¢ dotazovani nekonzumuji energetické napoje

Od této casti statistického Setfeni V kategorii energetické napoje jiZ
znazornéné grafy obsahuji informace od konzumenti energetickych napojt.
Prvnim grafem (Graf 7) jsou uvedeny diavody, pro¢ dotazovani konzumuji tento druh
napoje. Tim nejcastéjSim byla potfeba oddalit pocit unavy. Nasleduje potieba zvyseni
koncentrace a odpovéd’, Ze energetické napoje dotazovani konzumuji jako slozku

pitného rezimu.
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Graf 7 — Divod pro konzumaci energetickych napoji
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Vzhledem k tomu, Ze vtomto grafu bylo patrné odlisné rozlozeni odpovédi na
divody pro konzumaci energetickych népojii pro mladsi a starSi respondenty, oveétili
jsme domnénku O rozdilnosti prostfednictvim metody chi-kvadrat testu nezavislosti
(viz Tabulka 2). Testova statistika pro tento test nabyva hodnoty 25,22. Vzhledem
k tomu, Ze testova statistika sleduje chi-kvadrat rozdéleni se sedmi stupni volnosti,
nabyva p-value hodnotu mensi nez 0,01. Podafilo se nam tedy na 1% hadiné
vyznamnosti prokézat, ze divody pro konzumaci energetickych napoji jsou odlisné pro
mlads$i astarSi respondenty. Na zdkladé analyzy disproporci mezi empirickymi
a teoretickymi hodnotami ocekavanymi V piipadé nezavislosti, lze fici, ze nejvetsi
odliSnost je vV konzumaci energetickych napoji jako bézné slozky pitného rezimu
a odstranéni pocitu unavy. Mladsi daleko castéji piji energetické napoje ,jen tak™.

Zatimco star$i jim davaji pfednost v okamzicich, kdy potiebuji odstranit inavu.
Empirické hodnoty

Popisky Fadku 21-26 | Celkem

QOdstranéni pocitu unavy 115 269 384
ZvySeni koncentrace 44 69 113
Jen tak, jako slozku pitného rezimu 49 42 91
ZlepSeni fyzického vykonu 27 35 62
Chut 20 23 43
Kombinace s alkoholem 9 16 25
ZlepSeni pamétovych schopnosti 7 17 24
Ostatni 4 2 6
Celkem 275 473 748

Teoretické (ocekavané) hodnoty

Popisky fadku Celkem
Odstranéni pocitu unavy 141,2 242.8 384,0
Zvyseni koncentrace 41,5 71,5 113,0
Jen tak, jako slozku pitného rezimu 33,5 57,5 91,0
ZlepSeni fyzického vykonu 22,8 39,2 62,0
Chut 15,8 27,2 43,0
Kombinace s alkoholem 9,2 15,8 25,0
ZlepSeni pamétovych schopnosti 8,8 15,2 24,0
Ostatni 2,2 3,8 6,0
Celkem 275 473 748

Odstranéni pocitu unavy 4,9 2,8
ZvySeni koncentrace 0,1 0,1
Jen tak, jako slozku pitného rezimu 7,2 4,2
Zlepseni fyzického vykonu 0,8 0,5
Chut 1,1 0,6
Kombinace s alkoholem 0,0 0,0
ZlepSeni pamétovych schopnosti 0,4 0,2
Ostatni 15 0,8

x?= 25,22

Tabulka 2 — Test nezavislosti — Diivod konzumaci energetickych napoja
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Graf 8 ukazuje, v jakych situacich dotazovani energetické napoje konzumuji.

Nejcast

v

¢j81 odpovédi bylo, Ze na situaci nezdlezi. Dalsi situace jsou napiiklad uceni,

konzumace v ramci sportovniho vykonu a pfi fizeni motorového vozidla.
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Graf 8 — Situace, pri nichZ dotazovani konzumuji energetické napoje

Dotazovanym byla polozena otazka, co ovliviiuje nakup energetickych napojt.

vvvvv

dotazovanych uvedla cenu napoje, znacku a obsah latek v napoji.
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Graf 9 — Jaké ukazatele rozhoduji v naikupu energetickych napoju

52



Graf 10 ukazuje, jaké maji dotazovani pozitivni zkuSenosti S konzumaci
energetickych napoji. Nejvice konzumentl tohoto druhu napoje uvedlo, Ze se jim po

vypiti ndpoje zlepsila koncentrace a vykonnost, dalsi zadnou zménu nezaznamenali.
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Graf 10 — Pozitivni zkuSenost po vypiti energetického napoje

Nasleduje opacna otazka, tedy jaké maji dotazovani negativni zkuSenosti

s konzumaci energetickych napoji. NejCastéjsi odpovéd byla, ze po vypiti napoje

zadnou negativni zménu nezaznamenali (viz Graf 11).
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Graf 11 — Pozitivni zkuSenost po vypiti energetického napoje
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V dalsi otazce jsem se ptal, jakou znacku maji dotazovani radi. Znacka RedBull ma
VvV tomto Setfeni nejvétsi pocet priznived (viz Graf 12). Druhou velikou skupinou jsou

ptiznivci znacek Big Shock a Monster, ndsledovani znackou Rockstar.
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Graf 12 — Oblibenost jednotlivych znacek energetickych napoji

Z dalsi otazky vypliva a je mozné tvrdit, Zze vétSina dotazovanych zna pouze tii
zékladni latky obsazené V energetickych ndpojich. Nejcastéji uvadéli taurin, kofein
a cukr (viz Graf 13).
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Graf 13 — Dotazovanymi uvedené sloZeni energetickych napoja
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Dale jsem se zajimal 0 to, zda mize byt clovék na energetickych napojich zavisly.

Vétsina uvedla, ze ano (viz Graf 14). Dalsi pocetna skupina osob uvedla odpoveéd
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Graf 14 — MiizZe byt ¢lovék zavisly na energetickych napojich?

V dnesni dob¢ aktualni téma, konzumace energetickych napoji Vv kombinaci

s alkoholem, bylo tématem poslednich otazek. Otdzka zn€la, zda dotazovani

konzumovali nékdy energeticky napoj v kombinaci s alkoholem. Vice nez 60 % z obou

vékovych kategorii uvedlo, Ze ano (viz Graf 15).
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Graf 15 — Odpovéd’ na konzumaci energetického napoje s alkoholem
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Dotazujici, ktefi na predchozi otdzku odpovédéli kladné, byli déle tdzani, zda
pozorovali pti kombinaci energetického népoje a alkoholu néjakou zménu v mnoZzstvi
vypitych drinkd. Nadpoloviéni vétSina dotazovanych nezaznamenala zadné zmény

(viz Graf 16).
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Graf 16 — Ovlivnéni mnoZzstvi alkoholu pfi kombinaci s energetickym napojem

Posledni graf (Graf 17) z kategorie energetickych napoju se zabyva otazkou, zda si

dotazovani mysli, Ze je vhodné kombinovani téchto napoja s alkoholem
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Graf 17 — Je vhodné kombinovani energetickych napoji s alkoholem?
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3.2.3 Stimulaéni napoje

V této kategorii jsou obsazeny odpoveédi respondentii na stimulacni napoje.
Prvni otdzka byla, kolik lidi ajak casto konzumuje stimulacni ndpoje. NejCastéjsi
odpovédi bylo kazdodenni konzumovani stimula¢nich napoju (viz Graf 18). Nasledovali
odpovédi 0 piti stimula¢nich napoji nékolikrat v tydnu. Skoro stejny pocet odpovédi je

IS 213

u odpovedi ,,ano, nékolikrat meésicné* a ,,ne*.
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Graf 18 — Konzumace stimulaé¢nich napoji

Vzhledem k tomu, ze v grafu bylo patrné odlisné rozlozeni odpovédi na frekvenci
konzumace stimulacnich napoji pro mladsi a starSi respondenty, ovétili jsme domnénku
0 rozdilnosti prostiednictvim chi-kvadrat testu nezavislosti (viz Tabulka 3). Testova
statistika pro tento test nabyva hodnoty 36,28. VVzhledem k tomu, Ze testova statistika
sleduje chi-kvadrat rozdéleni se ¢tyfmi stupni volnosti, nabyva p-value hodnotu mensi
nez 0,01. Podafilo se ndm tedy na 1% hadiné¢ vyznamnosti prokazat, ze frekvence
konzumace stimula¢nich ndpoji je odlisnd pro mladsi a starsi respondenty. Na zaklad¢
analyzy disproporci mezi empirickymi a teoretickymi hodnotami ocekdvanymi
Vv ptipad€ nezavislosti, lze fici, ze nejvetsi odliSnost je vV denni konzumaci stimulaénich

napoju, ktera je daleko Castéjsi pro star$i respondenty.
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Empirické hodnoty

Celkem

Popisky fadku

Ano, pravidelné denné 148 441 589
Ano, nékolikrat tydné 136 206 342
Ano, nékolikrat mésiéné 58 75 133
Ano, nékolikrat do roka 26 60 86
Ne 59 78 137
Celkem 427 860 1287

Teoretické (ocekavané) hodnoty

Popisky fadku

Celkem

Ano, pravidelné denné 195,4 393,6 589,0
Ano, nékolikrat tydné 113,5 228,5 342,0
Ano, nékolikrat mésic¢né 44,1 88,9 133,0
Ano, nékolikrat do roka 28,5 57,5 86,0
Ne 45,5 91,5 137,0
Celkem 427 860 1287
Rozdily
Popisky fadku
Ano, pravidelné denné 11,5 5,7
Ano, nékolikrat tydné 4,5 2,2
Ano, nékolikrat mésic¢né 4,4 2,2
Ano, nékolikrat do roka 0,2 0,1
Ne 4,0 2,0

x*= 36,82
Tabulka 3 — Test nezavislosti — Konzumace stimulaénich napojia

Dotazovanym, ktefi uvedli moznost ,,ne, nekonzumuji“, byla poloZzena otazka,
Z jakého diavodu nepiji stimulacni napoje. Nejvice lidi odpovédélo, Ze jim tyto népoje
nechutnaji (viz Graf 19). Dale uvedli moznost, Ze tyto napoje maji negativni vliv na
zdravi. Vysvétleni, co pojem stimula¢ni napoje je, bylo uvedeno VvV ramci dotazniku

na tivodni strang. I pres to nékteii uvedli, Ze nevi, co pojem stimulaéni ndpoje znamena.
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Graf 19 — Divod, pro¢ dotazovani nekonzumuji stimula¢ni napoje
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V dalsi ¢asti jsou jiz grafy s informacemi od konzumenti stimula¢nich napoju.
Prvni otazka byla, z jakého diivodu konzumuji stimulacni napoje. Nejvice dotazovanych
piji tyto napoje jako slozku pitného rezimu, dalsi velkou skupinou byli osoby s potiebou

oddaleni pocitu tinavy (viz Graf 20).
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Graf 20 — Divod pro konzumaci stimula¢nich napoji
Graf 21 zobrazuje odpovédi, V jakych situacich dotazovani konzumuji stimulaéni
napoje. Nejpocetnéjsi odpoveédi bylo, ze na situaci nezalezi. Odpovédi, které na grafu

nejsou zobrazeny, dosahuji hodnot 1-5.
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Graf 21 - Situace, p¥i nichZ dotazovani konzumuji stimula¢ni napoje
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Nésledovala otdzka, co ovliviiuje nakup stimula¢ni napoji. Nejvice odpovédi,

stejné jako U otazek Vv kategorii energetické napoje, bylo kvuli chuti (viz Graf 22).
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Graf 22 — Jaké ukazatele rozhoduji v nakupu stimula¢nich napoju
U dotazu, jaké maji respondenti pozitivni zkuSenosti s konzumaci stimula¢ni
napojli, ma nejvetsi zastoupeni odpoveéd, ze zddnou zménu dotazovani necitili

(viz Graf 23). Dale uvedli, Ze citili zlepSeni koncentrace a zvySeni vykonnosti.
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Graf 23 — Pozitivni zkuSenost po vypiti stimula¢niho napoje

60



Odpovéd’ na nasledujici otazku byla hodné¢ podobna. Zda maji dotazovani
zkuSenost S negativni zménou po vypiti stimulacniho népoje, vétsina uvedla, ze zddnou

zménu necitili (viz Graf 24).
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Graf 24 — Negativni zkuSenost po vypiti stimula¢niho napoje

V Grafu 25 je vycet druhii napoji, které dotazovani uvedli na otazku, jaky druh
stimulacniho napoje radi piji. Nejvice je zde zastoupena kava, nasledovand zelenym
c¢ajem. Tyto odpovédi byly volnou formou, proto neni mozné urcit, co dotazovani

mysleli pojmem ,,Caj*. Ta se vyskytovala v relativné velikém zastoupeni.
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Graf 25 — Oblibenost jednotlivych druhu stimula¢nich napoju
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Dalsi dotaz se tykal oblibené znacky stimulanich népoji. Nejvice jsou zde
zastoupeny znacky Jacobs a Nescafe, vyrabé&jici kavu (viz Graf 26). Vyrobci ¢aju jsou
zde zastoupeni napiiklad znackami Pickwick, Loyd a Ahmad tea.
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Graf 26 — Oblibenost jednotlivych znaéek stimula¢nich napoja

V dal8i otazce dotazovani vypsali, jaké latky si mysli, Zze obsahuji stimulacni

napoje. Nejvice byl zastoupen kofein, nasledovany latkou thein (viz Graf 27).
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Graf 27 — Dotazovanymi uvedené sloZeni stimula¢nich napoji

62



Posledni otazkou bylo zjistovano, zda si dotazovani mysli, jestli mize byt ¢lovek
na stimula¢nich napojich zavisly. Skoro 50 % obou z kategorii uvedlo moznost ,,ano*.

30 % zastoupeni ma odpoved’ ,,spisSe ano* (viz Graf 28).
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Graf 28 — Miize byt ¢lovék zavisly na stimula¢nich napojich?
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4 Diskuse

Konzumace energetickych napojt je v dnesni dobé naprosto bé€znd prevazné pro
mladé lidi. Je velmi oblibeny dokonce i pro mladsi 18 let, pro které tento druh napoje
neni vhodny kvili obsahu kofeinu a ostatnich latek. I presto, Zze vyrobci varuji
konzumenty formou informaci na obalech napoji, ze tyto napoje nejsou vhodné pro
osoby mladsi 18 let, tak mladi tyto napoje kupuji. Myslim si, Ze toto varovani je psano
pouze z povinnosti a neni na né¢ bran zietel. Stejné je to i v ptipadé cigaret, kdy se na
krabicky cigaret piSi zpravy o Skodlivosti koufeni. V obchodech se tyto napoje bézné

prodavaji a neni kontrolovano, jestli je nakupujici osob¢ 10, 15 nebo 18 let.

Z praktické Casti je ziejmé, ze energetické ndpoje konzumuje 58 % dotazovanych,
Z toho 2 % denné, 5 % nékolikrat tydné a 17 % nékolikrat mési¢né. Osobné jsem tyto
udaje ocekaval daleko vyssi a jsem tedy mile piekvapen. Tyto vysledky jsou velmi
podobné vyzkumu, ktery byl zpracovan vroce 2011 jako soucast bakalaiské prace
sle¢ny/pani Hortové. Vysledky byly nasledujici. Celkem 78 % respondentt uvedlo, ze
konzumuje energetické napoje, kdy z 1 % pije tyto napoje denné, 7 % nekolikrat tydne

a21 % (Hortova 2011).

V otazce konzumace stimula¢nich ndpoji uvadim porovnani jednotlivych druht
napoji. Na téma kavy byl vroce 2013 vytvotfen vyzkum, ze kterého vyplyva, ze 77 %
ceské populace konzumuje kavu. Tento vyzkum byl zaméfen na vSechny vékové
kategorie. Proto porovnani S mymi vysledky neni moc relevantni. Zde uvedlo pouze

31 % osob, ze kavu konzumuje (IBRS 2013).

Vysledky vyzkumu z roku 2010 v Némecku uvadi, Zze 80 % osob vsech vékovych
kategorii konzumuje ¢erny €aj. V porovnani S vysledkem z vyzkumu této prace je tento
udaj nesrovnatelny, kdy zde uvedlo pouze 8 % osob, Ze pije Cerny ¢aj. Dalsi vyzkum
v ramci bakalaiské prace sleény/pani Mackové byl proveden v roce 2010, kdy 32 %
respondentt uvedlo, Ze pije Cerny ¢aj. Respondenti na tento vyzkum byli vSichni starsi
18 let. Porovnani mého vysledku se zjisténou hodnou z vyzkumu K shora uvedené
bakalafské praci je proto ptiznivéj$i, nez Vpiipadé vyzkumu z Némecka

(Nainggolan 2010, Mackova 2010).
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K porovnani mnozstvi konzumovaného ¢aje nam opét poslouzi vysledky z vyse
zminované bakalarské prace na téma zelené ¢aje. 30 % dotazovanych uvedlo, ze rado
pije zeleny Caj. V nasi préci tak uvedlo 19 %. Opét zminuji informaci, ze uvedeného
dotaznikového Setfeni sleCny/pani Mackové se zucastnily osoby starsi 18 let

(Mackova 2010).

Respondenti, ktefi konzumuji energetické napoje, byli dotazovani na jejich
oblibenou znacku. Nejcastéji byla uvaddéna znacka Redbull, kterou jako svou oblibenou
oznacilo 179 osob. Dalsi oblibenou znackou byl BigShock (130x) a Monster (112x).
Tato pocetna skupina byla nasledovana znaCkou RockStar (52x). Dalsi, méné znamé
znacky byly napocitany Vv n€kolika malo desitkach. U tohoto porovnani oblibenosti
znacek je jasné viditelné, jakym zplisobem ma vliv reklamnich kampani na nakup
energetickych ndpojii. Nejvice zminované znacky prezentuji své vyrobky na riznych
sportovnich akcich a jsou sponzory sportovnich tymt, takze jejich jméno zné prakticky
cely svét. Mensi znacky takovou medialni podporu nemaji a tudiz i jejich prestiz neni

tak vysoka.

Zajimavé zjisténi ptinesly odpovédi na znalost sloZeni energetickych i stimula¢nich
napoju. Veliké mnoZzstvi konzumentii energetickych napoji zna pouze zakladni tii latky,
které jsou obsazeny Vtomto napoji. Jsou jimi latky taurin (uvedeno 392x), kofein
(497x) a cukr (354x). Ostatni latky byly jmenovany Vv fadech desitek. U stimulaénich
napoju jsou zjisténé vysledky o0 porovnani hor$i. Kofein byl uveden 291x, thein 86X,
cukr 50x auzivateli nepopsana latka ,.Caj* byla uvedena 53x. Ostatni latky byly

zminény V fadech jednotek.
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5 Zaveér

Vyzkumy a odborné zdroje dokazuji nevhodnost kofeinu, ktery je obsazen
v energetickych a stimulacnich napojich pro konzumaci dospivajici mladezi. Pti casté
konzumaci napoju s kofeinem a guaranou hrozi kofeinova intoxikace. Mladé télo ma
jiné reakce na kofein, nez télo dospélé osoby. Stavaji se tedy na tuto latku precitlivéli.
Muze u nich vyvolavat pocity tzkosti ¢i podrazdénosti. Vyrobei energetickych napoju
stavéji své reklamni kampané predev§im pro mladou populaci atim i zvySuji riziko
nadmérného konzumovani téchto napoji. V tomto ohledu by bylo vhodné apelovat na
zakonodarce, ktefi by mohli stejné jako u prodeje alkoholu nebo tabakovych vyrobki

nastavit zdkonné limity pro prodej energetickych napoji mladsim 18 let.

Dulezité je také sledovani mnozstvi cukrii, které se konzumaci téchto napoji
dostava do tela. Cukry jsou sice pro zisk energie dulezité, ale neni vzdy tfeba je ziskavat
pravé pitim energetickych ndpoji. Energii je mozné ziskat naptiklad z jidla
a k dopliovani pitného rezimu sta¢i kohoutkova, balend, pfipadné voda dochucena
sirupem. Z chutové zajimavéjSich napoji mizeme jmenovat napiiklad ovocné dzusy,

které obsahuji vytazky z ovoce a ne jen chemicky vyrobené nahrazky.

Vyzkum V ramci této diplomové prace se bohuzel soustfedil pouze na vékovou
kategorii adolescentli, navic rozSitenou do 26 let. Konzumace energetickych
a stimulacnich napoji Vv nizsi vékové kategorii do 15 let je proto pro nas neznamou.
Miizeme se proto pouze domnivat, jaké vysledky by pfinesl zpracovany vyzkum na tuto

veékovou kategorii.

Myslim si, ze toto téma je zajimavé a meélo by byt dale zpracovavano pro
komplexni ptehled o Uc¢incich u osob vsech vékovych kategorii. Byl bych rad, kdyby

tato prace poslouzila k vétsi informovanosti mladeze o této problematice.
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