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Uvod

Kofein a tein sa konzumuji od doby kamennej. LCudia uz vtedy zistili, ze Zuvanie semien,
kory alebo listov niektorych rastlin ulahcuje pracu, povzbudzuje pozornost’ a zlepSuje
naladu. Az neskor sa zistilo, ze kofein a tein zvicsia svoj ucinok, ked’ ich zalejeme horticou

vodou.

Mnohi ludia konzumuji kofein atein hlavne formou kévy, caju, cokolady alebo
energetickych napojov. Vela l'udi si zivot bez nich nevie ani predstavit. Stali sa
neoddelite'nou sucastou ich kazdodennej rutiny. LCudia konzumuju tieto napoje €asto rano
ako povzbudzovadlo alebo ich pouzivaju ako nahradu lieku pri bolesti hlavy. Vobec si
neuvedomuju, ze bolest’ hlavy moze vzniknit prave nadmernym prijimanim kofeinu.
Krvné cievy v mozgu si zvyknu na jeho Géinky, vznika zavislost. Pokles alebo absencia

kofeinu v organizme ¢loveka mdze sposobit’ bolest” hlavy, Gizkost’ alebo ospalost’.

Spolo¢nost’ posudzuje alkohol, cigarety alebo tvrdsie drogy ako latky, na ktoré vznika
zavislost’. Patria medzi ne aj kofein a tein. Nemdzeme ale porovnévat’ zavislost’ od kavy so
zavislost'ou od tvrdych drog, ktoré spdsobuju ¢loveku omnoho vécsie zdravotné problémy.

Ale nezalezi na vel'kosti zavislosti, kazda zavislost’ je zla.

Ciel'om tejto prace bolo v teoretickej Casti porovnat’ ucinky teinu v ¢aji a kofeinu v kdve na
I'udsky organizmus. Ktory je Skodlivejsi? Alebo su rovnaké? Sktimali sme kladné a zaporné
stranky tychto dvoch alkaloidov. Objasnili sme ich zloZenie a princip fungovania. Potom

sme sa pokusali zistit’ obsah kofeinu a teinu v ro6znych potravinach alebo népojoch.



1 Ciele prace a metodika

Ciel'om nasej prace bolo:
e vysvetlit’ pojmy kofein a tein,
e opisat’ zloZenie kofeinu a teinu v kave a ¢aji a jeho vplyv na 'udsky organizmus,
e porovnat’ kladné a zaporné stranky dvoch alkaloidov — kofein a tein,

e zistit’ obsah kofeinu v r6znych potravinach a napojoch.

Nastudovali sme si podrobné informacie v odbornej literatiire. Vysvetlili sme pojmy kofein
a tein. Porovnali sme ich ucinky na Cloveka. Zistili sme mnozstvo kofeinu v konkrétnych
napojoch a potravinach. V praktickej Casti sme pomocou dotaznika (Priloha 1) zistili
informacie respondentov o kofeine a teine a porovnali sme 3 skupiny respondentov medzi

sebou. Z vysledkov respondentov sme zostrojili jednotlivé grafy.



2 Kofein

Je to najrozsirenejSia psychoaktivna droga na svete. Nachadza sa v semenach alebo listoch
mnohych rastlin, ktoré rasta v Juznej Amerike alebo vychodnej Azii a pomaéha ich chranit
pred Skodlivym hmyzom. NajznamejSim zdrojom kofeinu je kdvové zrno. Kofein sa tiez
moze vyrabat’ synteticky a pridava sa do potravin, ndpojov alebo liekov na zvladnutie
ospalosti, migrény alebo bolesti hlavy. Kofein je miernym lieckom proti bolesti a zvysuje

ucinnost’ inych liekov proti bolesti.

Je to stimulant centrdlneho nervového systému, znizuje unavu a ospalost. Kofein sam
0 sebe nema nutricnu hodnotu. Je bez chuti, takze nezistime, ¢i sa nachadza v naSom jedle
alebo nie. Hoci je to velmi zriedkavé, je tiez mozné predavkovanie kofeinom. Priznaky
predavkovania zahffiaji zmaétok, halucinicie, zvracanie. Preddvkovanie moéze prejst
k amrtiu v dosledku kféov. Deje sa to pri nadmernej konzumacii velkého mnoZstva
kofeinu, najcastejSie v energetickych napojoch alebo tabletkach na chudnutie. Kofein moze
zvysit krvny tlak na kratky cas. Tento G¢inok sa pripisuje najmd zvySenému adrenalinu

(Caffeine, 2015).
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Obr. ¢. 1 Struktirny chemicky vzorec kofeinu

Zdroj: https://www.caffeineinformer.com/caffeine-trimethylxanthine



https://www.caffeineinformer.com/caffeine-trimethylxanthine

2.1 Navyk na kofein

Ako uz bolo spomenuté, kofein je stimulantom pre centralny nervovy systém. Pravidelné
pozivanie kofeinu spdsobuje miernu fyzicku zdvislost. Kofein vSak neohrozuje nase
fyzické zdravie tak ako tvrdé drogy. Ak pozivate kofein vo velkych mnozstvach a nahle
S tym prestanete, mozu Sa ukdzat’ priznaky, ktoré trvaji jeden alebo viac dni — bolest’ hlavy,

unava, ospalost’, uzkost’, depresivna nalada, problém s koncentraciou.

Kofein vSak nesposobuje zavaznost odvykania alebo zIé spravanie na rozdiel od inych
drog — napriklad alkohol. Z tohto dévodu viaésina odbornikov nepovazuje zavislost’ na

kofeine za vaznu zavislost’ (Kocurik, 2009).

2.2 Energetické napoje

Energetické napoje su napoje, ktoré obsahuji kofein. MnoZstvo kofeinu v energetickych
napojoch sa moze lisit’, niekedy vyrobcovia nepiSu skutocné mnozstvo kofeinu na obal
napoja. Energetické napoje moézu obsahovat’ aj cukry, byliny, vitaminy a r6zne doplnky.
Spolo¢nosti, ktoré vyrabaji energetické napoje tvrdia, Ze napoje mozu zvysit bdelost
a zlepsit’ fyzicktl aj psychickt vykonnost. To pomohlo urobit’ ndpoje vel'mi populdrne

najmi u dospievajucich, mladych dospelych a bohuzial’ aj u deti.

Niekedy mladi 'udia mieSaji alkohol s energetickymi napojmi. Je to vel'mi zlé, pretoze
energetické napoje obsahuju vela kofeinu a je nebezpecné kombinovat’ kofein s alkoholom.
Kofein mo6ze narusit’ naSu schopnost’ rozpoznat’, ako vel'mi sme opiti a to moze viest’ k este
vacSiemu pitiu alkoholu. To tiez zvicSuje pravdepodobnost, ze urobime zlé rozhodnutia

(Caffeine, 2015).



2.3 Kofein a deti

Mozog dietata ma tendenciu byt’ o nieco citlivejsi na efekty kofeinu ako mozog dospelého
¢loveka. Kofein mdze sposobit’ hyperaktivitu. Moze tiez sposobit’ nervozitu, uzkost’ alebo
problémy so zaludkom a spankom. Mnohé napoje, ktoré obsahuju kofein, obsahuju tiez

vel'ké mnozstvo cukru. To mdze zapriCinit’ detsku obezitu.

Ak si da dieta raz za tyzden pohéar Coca-Coly, nie je to ni¢ hrozné. Ale niektoré deti
konzumujti kofeinové napoje denne ako nahradu za vodu. To je horSie. Deti a teenageri
potrebuju vel'a spanku. Chyba, ktort robia je pitie energetickych napojov alebo kavy, aby

zabranili pocitu ospalosti a inave (Cox, 2012).

2.4 Kofein v ¢aji a v maté

Kofein objavil Friedrich Ferdinand Runge v roku 1819. Tento nemecky chemik tiez
vytvoril pojem ,kaffein“. V anglictine sa tento nazov premenil do sucasnej podoby
,caffeine®. V ¢aji bol kofein objaveny v roku 1827, bol pomenovany ako tein. Neskor sa
zistilo, Ze tein a kofein st uplne rovnaké a nazov tein sa prestal pouzivat. Caj sa svojimi
vlastnostami a Gi€¢inkami na cloveka velmi podob4d na kavu. Jeho uCinky st vSak

miernejsie, ale dlhSie trvajuce.

Maté sa pripravuje z listov cezminy paraguajskej. Zo vSetkych kofeinovych népojov ma
maté najlepSiu kombinaciu vlastnosti. Ma povzbudzujlice ucinky na centrdlnu nervovu
sustavu, ale nie je navykové. Na rozdiel od kavy nesposobuje problémy so spankom, ale ma
skor upokojujuce ucinky. Je vhodnou zlozkou pitného rezimu. Maté okrem kofeinu
obsahuje aj obvyklé mnozstva Zzivic, vlakniny, prchavych olejov, karoténu, celu Skalu
vitaminov a mineralov. Zabranuje prirastku telesnej hmotnosti a znizuje celkovy telesny

tuk (Kocurik, 2009).



2.5 Zachvaty paniky — uzkost’

Zachvaty paniky alebo panickd porucha spadaju pod kategoriu uzkostnych poruch.
Zachvaty paniky su priznaky intenzivneho strachu. Su to nesmierne fyzické udalosti
a mnohi l'udia, ktori trpia tymito zachvatmi, mozu byt’ hospitalizovani, pretoze si myslia, ze
trpia na infarkt. Zachvaty paniky su casto nepochopené, pretoze je takmer nemozné ich bez
liecby kontrolovat’. Priznaky st ve'mi jednoduché, ¢lovek méze pocitit’ neprijemny pocit
V hrudniku a podobne. Kofein zachvaty paniky negativne ovplyviluje. Po prijati kofeinu sa
ti, ktori trpia panickou poruchou okamzite citia ovela viac ovplyvneni priznakmi tejto
poruchy améze to unich spustit’ panicky zachvat. Preto mdézeme povedat, ze kofein
ovplyviiuje tzkost, pretoze ovplyviiuje zachvaty paniky, ktoré su Specifickym typom

uzkosti (Does coffee cause anxiety? 2012).

2.6 Obsah kofeinu v napojoch a potravinach

PRODUKT (200 ml/mg) OBSAH KOFEINU v miligramoch (mg)
Kéava 120
Redbull 68
Monster Energy 64
Caj 50
Pepsi Cola 25,6
Horka ¢okolada 20
Mlie¢na Cokolada 6

Tabulka ¢. 1 Obsah kofeinu v niapojoch a potravinach

Zdroj: Autor prace



Prakticka ¢ast’

3.1 Material a metodika

Vyskum sme robili pomocou dotaznika (Priloha 1). Dotaznik vyplnili 60 respondenti
(Studenti, deti aj dospeli). Dotaznik bol zaslany v papierovej forme. Otazky boli uzavreté
s moznost'ou vyberu 1 spravnej odpovede a polouzavreté s moznostou dopisat’ vlastna
odpoved’. Dotaznik bol zamerany na zistenie vedomosti o kofeine a teine a ich konzumacii

s cielom porovnat’ poznatky respondentov.

3.2 Ciele vyskumu

Ciel’ 1 Zistit kol’ko informécii a poznatkov maju 'udia o kofeine a teine.

Ciel’ 2 Porovnat’ poznatky o kofeine a teine medzi det'mi, Studentmi a dospelymi 'ud’mi.

3.3 Vyskumné hypotézy

H1 Dospeli 'udia budi mat’ najviac poznatkov a informdcii o kofeine a teine.

H2 Vicsina l'udi pije napoje obsahujice kofein kvoli unave.



3.4 Vyhodnotenie dotaznika

Otazka ¢. 1 : Viete, €o je to tein?

Deti (10-157r.) Studenti (16-20 r.) Dospeli (20 a viac r.)

= Ano m Nie = Ano m Nie

= Ano ® Nie

Grafy €. 1 Tein

V prvej otazke uviedla vécsina respondentov zo skupin deti a Studenti (A-100% a B-80%),
ze nevedia, ¢o je tein. VAcSina respondentov zo skupiny dospeli (C-55%) uviedlo, Ze vedia,

¢o je tein a 45% uviedlo, ze nevedia, co je tein.

Otazka €. 2 : Je podl’a vas rozdiel medzi kofeinom a teinom?

Deti (10-15.) Studenti (16-20 .) Dospeli (20 a viac r.)

= Ano ® Nie = Ano ® Nie = Ano ® Nie

B) C)

Grafy ¢. 2 Rozdiel medzi kofeinom a teinom



V druhej otazke uviedla vécsSina respondentov zo vsetkych skupin (A-80%, B-75% a
C-80%), Ze je podl'a nich rozdiel medzi kofeinom a teinom. Ostatni respondenti uviedli, ze

podrla nich rozdiel medzi kofeinom a teinom nie je.

Otazka €. 3 : Ktory napoj pijete CastejSie?

Deti (10-15.) Studenti (16-20 r.) Dospeli (20 a viac r.)
Kava Caj Kava Caj Kava Caj
Energ. Napoj ® Ani jedno Energ. Napoj m Ani jedno Energ. Napoj m Ani jedno
10% 5% 0%
5% 10% 5% 25% 5% i
20%  65%
9 65%
A) P B) : C)

Grafy ¢. 3 Ktory napoj pijete castejSie?

V tretej otazke uviedla véac¢sina respondentov (A-75% a B-65%) zo skupin deti a Studenti,
Ze najcastejSie piju ¢aj. 65% respondentov zo skupiny dospeli uviedlo, Ze najcastejSie piju
kavu. ZvySok respondentov zo vSetkych skupin uviedlo ako odpoved’, Ze najcastejSie piju

energeticky napoj alebo nepiju ziaden z tychto népojov.



Otazka ¢. 4 : Ako ¢asto pijete dany napoj?

Deti (10-15r.) Studenti (16-20r.) Dospeli (20 a viac r.)
= 1x za den = 1x za den = 1x za den
W 2-3x za den W 2-3x za den W 2-3x za den
M 4 aviac x za den W 4 aviac x za den W 4 aviac x za den
= Nepijem = Nepijem B Nepijem

Grafy ¢. 4 Ako ¢asto pijete dany napoj?

Vo Stvrtej otazke vicsina respondentov z 2 skupin (A-45% a C-55%) uviedlo, ze dany
napoj piju 1x za defi. Dalia najdastejsia odpoved’ bola, Ze respondenti pija dany napoj 2-3x
za den. Ostatni respondenti odpovedali, ze nepiju dany népoj vobec alebo ho piju 4

a viackrat za den.

Otazka €. S : Preco pijete dany napoj?

Deti (10-15r.) Studenti (16-20 r.) Dospeli (20 a viac r.)
M Zozvyku  mKvoli tnave M Zozvyku  ® Kvéli dnave M Zozvyku  mKvoli tnave
mIné = Nepijem W Iné = Nepijem mIné = Nepijem

B)

C)

Grafy ¢. 5 Preco pijete dany napoj?



V piatej otazke uviedla vacsina respondentov (A-50%, B-45% a C-45%) zo vsetkych
skupin, Ze dany napoj piju zo zvyku. Dal§imi astymi odpoved’ami bolo, Ze respondenti

piju napoj kvoli tinave, kvoli inému dévodu (najma kvoli chuti) alebo ho nepiju vobec.

Otazka ¢. 6 : Viete 0 tom, Ze kofein a tein patria medzi drogy?

Deti (10-15.) Studenti (16-20 r.) Dospeli (20 a viac r.)
Ano m Nie Ano m Nie Ano m Nie
45% 20%
559 50%  50% 80%
A) B) C)

Grafy ¢. 6 Kofein, tein a drogy

V Siestej otazke uviedla vacSina respondentov (A-55% a C-80%) zo skupin deti a dospeli,
ze vedia, Ze kofein a tein patria medzi drogy. Tuto odpoved’ uviedlo 50% respondentov zo
skupiny Studenti. Ostatni respondenti uviedli, Ze nevedia, ze kofein a tein patria medzi

drogy.

3.5 Diskusia

Vyhodnotenie hypotéz

Hypotéza ¢. 1: ,,Dospeli 'udia budi mat’ najviac poznatkov a informacii o kofeine a teine*

sa potvrdila.

Hypotéza €. 2: ,,VicSina l'udi pije napoje obsahujtice kofein kvoli tnave* sa nepotvrdila.



Zaver

Myslime, Ze sme ciele nasej prace splnili.

V teoretickej Casti sme porovnali informdacie o kofeine a teine. Zistili sme, Ze su rovnaké.
Porovnali sme ucinky Caju a kavy na l'udsky organizmus. Na otazku z uvodu : ,,Ktory je
Skodlivejsi?* sme nenasli presnti odpoved’. Prisli sme len na to, ze v Caji podobne ako
v kdve sa nachadza kofein, no na ¢loveka posobia trochu inak. Zistili sme obsah kofeinu

V napojoch a potravinach a zoradili sme ich v tabulke.

Pomocou dotaznika sme zistili poznatky l'udi o kofeine, ¢i piju alebo nepiju kofeinové
napoje a ako Casto. Potvrdila sa ndm 1 z 2 hypotéz. Prekvapilo nas, ze vicsina l'udi pije
kofeinové napoje zo zvyku. Tymto sa ndm potvrdila informécia, Ze existuje ndvyk na
kofein. Zistili sme, Ze je len vel'mi malo l'udi, ktori nepiju kofeinové napoje. Touto

informéciou sa nam potvrdilo, ze vel'a I'udi si zivot bez tychto napojov nevie predstavit’.

NaSou pracou sme chceli poukédzat’ na G€inky kofeinu a kol'ko I'udi je v dneSnom svete na
fom ,,zavislych* aj ked’ si to neuvedomuju. Chceli sme nasou pracou dokazat’, aby l'udia
vyhladali viac clankov ainformacii o kofeine anahradili ho nie¢im zdravSim

a nenadvykovym. Tymto by sme chceli podporit’ 'udi k zdravsej Zivotnej ceste.



Resume

Caffeine has become an integral part of the life of almost every man. People often do not
know how much caffeine can be in the foods or drinks they consume, and how harmful

caffeine can be.

The aim of this work was to find out how much caffeine in food and beverages is and make
people aware of it. Another goal was to find out how much information people have about

caffeine.

The research was done using a questionnaire on 3 groups - children, students and adults.
We have found that only few people can imagine a life without caffeinated drinks. Our
other detections were that there is a caffeine addiction - about 58% people in each group

presented they drink caffeinated drink from their daily habit.

Kofein sa stal neoddelitel'nou sucastou zivota takmer kazdého ¢loveka. Ludia si ¢asto
neuvedomuju aké vel'ké mnoZstvo kofeinu moze byt v potravinach alebo népojoch, ktoré

konzumuyjt a aky skodlivy moze kofein byt.

Ciel'om tejto prace bolo zistit mnozstvo kofeinu v potravindch a napojoch a obozndmit’

s tym l'udi. Dal§im cielom bolo zistit' kol’ko informacii maju I'udia o kofeine.

Vyskum sme robili pomocou dotaznika na 3 skupinach — deti, Studenti a dospeli 'udia.
Zistili sme, Ze len vel'mi malo l'udi si vie predstavit’ Zivot bez kofeinovych napojov. NaSim
d’al$im zistenim bolo, Ze existuje navyk na kofein — priblizne 58% l'udi z kazdej skupiny

uviedlo, Ze piju kofeinové napoje zo zvyku.
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Prilohy



Priloha 1 Anonymny dotaznik

Téma: Kofein a tein

Skolsky rok: 2017/2018

Meno autora: Simona Heskova

Typ dotaznika: Polouzavreté, uzavreté otazky

Vasu odpoved’ zakrazkujte.

1. Kolko mate rokov?
A) 10-15
B) 16-20
C) 20 aviac

2. Viete, ¢o je to tein?
A) Ano
B) Nie

3. Je podla vés rozdiel medzi kofeinom a teinom?
A) Ano
B) Nie

4. Ktory napoj pijete CastejSie?
A) Kavu
B) Caj
C) Energeticky napoj

D) Nepijem ani jedno



. Ako casto pijete dany napoj? (nepovinna otazka — ak ste zvolili moznost’ D v otazke
¢.4)

A) 1 krat za den

B) 2-3 krat za den

C) 4 aviac krat za den

Preco pijete dany napoj? (nepovinné otazka — ak ste zvolili moznost’ D v otdzke ¢.
4)

A) Zo zvyku

B) Kvoli tnave

C) Iné (uved priklad) —

. Viete o tom, ze kofein a tein patria medzi drogy?
A) Ano
B) Nie



