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UvoD

Zijeme v dobé, kdy nas aditiva v potravinach obklopuji ze vech stran. N&ktera jsou méné &i
vice nebezpecnd, néktera naopak prospésna. Po blizsim zkoumani etikety potraviny, mizeme
zjistit, ze obsahuje vice takzvanych E-Gek, nez klasickych surovin. Obyvatelstvo si zada
Siroky sortiment potravin bez ohledu na ro¢ni obdobi, a proto se v dne$ni dobé dba vice na
konzervanty, nez na vyzivové kvality. E-Cka, jak §iroka vefejnost piidatné latky obecné
nazyva, nemusi byt vzdy jen Skodliva (takové E300 - Kyselina L-askorbova, coz je jen jiny
nazev pro vitamin C, nebo E101 — Riboflavin, ktery zname spiSe pod pojmem vitamin B2. Na
druhou stranu existuji také E-¢ka, kterd jsou vice nez $kodliva, napiiklad E250 - Dusitan
sodny, E951 — Aspartam, nebo E954 - Sacharin a jeho soli). Aditiva, ktera jsou pro
organismus Skodliva, se snazi stat néjakym zpiisobem regulovat, avSak je na nds a na naSem
zdravém rozumu zda E-¢ka, ktera jsou klasifikovana jako nebezpetna a jejich seznam lze
jednoduse dohledat na internetu, budeme konzumovat a krmit jimi nase déti, ¢i nikoliv. Jedno
znamé prislovi tika, kazdy svého osudu strijce a plati to i v tomto ptipadé. Pokud si budeme
stale zadat sezonni potraviny po cely rok, navic zbarvené do barev piirod¢ zcela neznamych,
nebezpe¢nych piidatnych latek se nikdy nezbavime. Prodejci a vyrobci prodavaji to, co my si
zadame, proto nezbyva nez si polozit otazku, zda mi kola, nebo jiné nekvalitni potraviny stoji

za riziko vzniku rakoviny, nebo jinych zdravotnich komplikaci.

Jak jsem se jiZz zminila, ptidatnych latek existuje velké mnoZstvi a zabyvat se v mé praci
vSemi by nebylo mozné. Z tohoto diivodu jsem se rozhodla zaméfit praci a vyzkum na kofein.
Kofein neni Gplné specificka latka a nazor na né&j je kontroverzni. Nékdo fika, ze je Skodlivy,
jiny ho povazuje za prospéSny. Pravdu maji v podstaté obé¢ strany. U kofeinu, stejné jako u
mnoha dalSich latek zalezi na mnozstvi, formé€ a na zdravotnim stavu uzivatele. Kofein
v rukou informovaného ¢lovéka miize mit pozitivni vliv jak na sportovni vykony, tak i béhem
zkouskového obdobi, nebo obdobi jinak psychicky naro¢ného. Na druhou stranu, kofein
konzumovany lidmi ve vysokém mnoZstvi, bez ohledu na zdravotni stav jedince a primarni

onemocnéni muze mit pro jeho uzivatele fatalni nasledky.

V teoretické Casti bych rada objasnila vSe podstatné tykajici se kofeinu. Jeho ptivodce, historii
zdroje, Zadouci a nezadouci u€inky a v neposledni fadé také smrt s nim spojenou. V praktické
Casti se chystdm zam¢fit na informovanost lidi o t€incich kofeinu, zjistit frekvenci a mnoZstvi

uzivani kofeinu a zmapovat tepovou frekvenci a tlak u lidi uZivajici kofein a také jak se o



kofeinovych doplicich dozvédéli. Cilovou skupinou po mij vyzkum jsou sportovné aktivni

lidé.



TEORETICKA CAST
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1. PRIDATNE LATKY V POTRAVINACH

1.1 Charakteristika

Pridatné latky neboli aditiva jsou umélé, nebo piirodni latky, které se ptidavaji do potravin.
Hlavnim divodem obohacovani potravin o aditiva, je zlepSeni kvality a vlastnosti potraviny.
Tyto vlastnosti jsou naptiklad — prodlouzeni délky trvanlivosti, zvyraznéni, zména, nebo
zlepSeni chuti, barvy, viin€ potraviny, usnadnéni zpracovani potraviny a mnoho dalsich. (1)

Piidatné latky jsou latky, které se zpravidla nepouzivaji samostatné ani jako potravina. Do
potravin se pridavaji pii vyrobé, baleni, pfepravé nebo skladovani, ¢imz se samy, nebo jejich
vedlej$i produkty stavaji soucasti potraviny.

Pro kazdou pfidatnou latku jsou vyhlaSkou stanoveny druhy potravin, vcetné potravin
ur¢enych pro zvlastni vyzivu, do kterych lze aditivum pfidavat a podminky jejiho pouziti.

Kazda ptidatna latka obsazena v potravin€, musi byt vZdy uvedena ve sloZeni potraviny. Na
obale potravin se uvede vedle nazvu, nebo oznaceni piidatné latky cCiselnym koédem také
nazev kategorie, zda se jedna o konzervant, barvivo, nebo emulgator

1)

Bezpecnost aditiv se ovéiuje mnoha testy. Pro kazdou ptidatnou latku je stanoveno nejvyssi
povolené mnozstvi.

Kontrolu mnozstvi ptidatnych latek v potravinach provadi Statni zeméd¢€lska a potravinaiska
inspekce. (2)

1.2 Legislativa

Dne 16. 12. 2008 byla schvalena ¢&tyfi nafizeni Evropské unie, tykajici se potravinafskych
aditiv, potravinafskych enzymi a latek urc¢enych k aromatizaci potravin

1. nafizeni Evropského parlamentu a Rady (ES) ¢. 1331/2008, kterym se stanovi jednotné
povolovaci fizeni pro potravinaiské pifidatné latky, potravinaiské enzymy a latky urcené k
aromatizaci potravin

2. nafizeni Evropského parlamentu a Rady (ES) ¢. 1332/2008 o potravinaiskych enzymech,

3. nafizeni Evropského parlamentu a Rady (ES) ¢. 1333/2008 o potravinatskych piidatnych
latkach,
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4. natfizeni Evropského parlamentu a Rady (ES) ¢. 1334/2008, o aromatech a nékterych
slozkach potravin s aromatickymi vlastnostmi, pro pouziti v potravinach, nebo na jejich
povrchu.(1)

1.3 Podminky pridani aditiv do potravin

Potraviny, v nichz se smi piidatné latky vyskytovat, musi spliiovat nékolik podminek
- Do potravin se sméji piidavat jen ta aditiva, kterd jsou povolena.

- Muze se pfidavat v tom nejmenSim mozném mnozstvi, aby se dosahlo pozadovaného

technologického ucinku.

- Mohou se pfiddvat pouze, je-li prokazana technologickd potieba jejich pouziti a

pozadovaného tcelu neni mozné dosahnout jinymi prostiedky.
- Ke zvySeni datu spotieby a zlepSeni organoleptickych vlastnosti potraviny.

3)

1.4 Kontrola pridatnych latek ve vyrobcich na trhu

V ramci Evropské unie se zavedl systém rychlého varovani pro potraviny a krmiva, neboli
Rapid Alert System for Food and Feed - RASFF. Tento systém slouzi pro ohlasovani
rizikovych potravin a krmiv, za ucelem zamezeni jejich uvadéni do obéhu, nebo za ucelem

jejich staZeni ze spole¢ného evropského trhu.

(1)

1.5 Potraviny, do kterych se pridatné laky pridavat nesméji

1) Do nezpracovanych potravin
2) do medu
3) do neemulgovanych oleji a tukii Zivo¢isSného nebo rostlinného ptivodu

4) do masla
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5) do neochucené¢ho pasterovaného a sterilovaného (véetné UHT sterilace) mléka a
neochucené plnotuc¢né pasterované smetany (krom¢ smetany se snizenym obsahem tuku)

6) do neochucenych kysanych mlécnych vyrobka, které nebyly po kvaseni tepelné
zpracovany

7) do neochucené¢ho podmasli (kromé¢ sterilovaného podmasli)

8) do pfirodnich mineralnich vod, pramenitych vod a vSech ostatnich vod plnénych do lahvi
nebo balenych

9) do kévy (kromé ochucené instantni kavy) a kdvovych extrakti
10) do neochucenych ¢ajovych listki

11) do cukru

12) do suSenych téstovin, kromé& bezlepkovych téstovin, nebo téstovin urenych pro
hypoproteinové diety

1)

1.6 Historie

Pouzivani pfidatnych latek neni zaddnd novinka. Jiz pfed nasSim letopoctem se pomoci
nejruznéjsich sloucenin uchovavaly potraviny od jedné sklizn€ do dalsi. Ve 20 stoleti byla
objevena fada novych sloucenin, které lze povaZovat za pfidatné latky a jejich cena byla
relativné nizka. Ptikladem téchto prvnich, cilené vyvijenych piidatnych latek, jsou barviva
pfidavana do syrl, emulgatory do margarint, pekatsky praSek do smési na pecivo a Zelirujici
prostiedky do dzemt.

Béhem jiz zminéného 20 stoleti se diive konzumované potraviny v ptivodnim stavu zacaly
mnohem vice opracovavat a uskladiovat. Jako konkrétni piiklad lze uvézt konzervace
potravin, kdy pfi nakladani masa byly uzivany sul a sanytr, nebo pti konzervaci zeleniny,

kyselina octova.

Pridatné latky hraji dilezitou a nezbytnou Ulohu pii zajiStovani hygienické nezavadnosti,

dostupnosti a Sirokému sortimentu vSech druht potravin.

)

2. KOFEIN
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2.1 Chemické slozeni kofeinu

Z chemického hlediska je kofein alkaloid (4) a pfirozené se nachazi v 63 druzich rostlin. Za
zminku stoji kavové, kakaové boby, listy ¢ajovniku, bobule guarany a mnoho dalsich
Alkaloidy jsou chemické dusikaté latky pfirodniho pivodu a maji vlastnosti zasady. Vznikaji
jako produkt metabolismu v nékterych rostlinach. Alkaloidy maji vzhled bilé krystalické
latky, kterd je nerozpustna ve vod¢, ale dobie se rozpousti v nepolarnich rozpoustédlech
konkrétné v alkoholu, nebo chloroformu. Velmi c¢asto se vyskytuji jako zasadité soli
karboxylovych kyselin. (karboxylové kyseliny - jsou organické kyslikaté slouceniny
obsahujici jednu nebo vice karboxylovych skupin, jsou to slabé az velmi slabé kyseliny). Maji
predevs§im ochranny vyznam - odpuzuji bylozravce a ptildkavaji opylovace. Mnohé alkaloidy
fadime mezi drogy. Maji hotkou chut a ¢asto omamné Uc¢inky, mnoho z nich je vysoce
toxickych. (5), (6)

Cisty kofein je bily hebky prasek, nebo lesklé jehlicky a ma hotkou chut’, je bez zapachu a za

vyssi teploty sublimuje.
Chemicky nazev: 3,7-dihydro-1,3,7-trimethyl-1H-purin-2,6-dion

Alternativni nazvy: 1,3,7-trimethylxanthin; methyltheobromin; guaranin; thein;

tein; kafein
Suméarni vzorec: CESH10N40O2
Molarni hmotnost: 194,191
Molarni objem: 133,3 = 7,0 cm3
Latkové slozeni: C(49,48%), H(5,19%), N(28,85%), O(16,48%)
Bod tani: 238°C
Teplota varu: 178°C (prakticky jiz od 160-165°C)
Hustota: 1,45 £0,1 g.cm-3

Index lomu: 1,679 + 0,05 4, (M
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2.2 Historie

Lidé uzivali kofein jiz v dobé kamenné. Uz pied mnoha lety zjistili, ze zvykani kiry, nebo
listd nékterych druht rostlin usnadiuje praci, zlepsuje pozornost a oddaluje unavu.

Mezi nékterymi ndrody je dokonce zndmo mnoho historek. Naptiklad jedna ¢inska legenda,
ktera vypravi o cisafi Shennongovi (vladl 3000 let pfed naSim letopoétem), spadl listek
obsahujici kofein do ¢aje, po jeho vypiti na sobé pozoroval stimulujici uc¢inky. Dal$i zminka o
kofeinu pfisla az v 9. stoleti. V této dob¢é panuje velmi znama legenda o pasakovi koz, ktery
pozoroval cCilost a no¢ni bd€lost na kozach pasoucich se na kavovniku. Poté zkusil snist
n¢kolik plodi a pocitil na sobé stejné probuzeni a ztratu Unavy jako tomu bylo u koz.
V Sestnactém stoleti bylo uzivani kofeinu v podobé piti kdvy zaznamendno evropskym
vyslancem v Egypté, v této dobé se také zacal uzivat na Blizkém vychod€. Za pradavna,
v nékolika zapadoafrickych zemich, dochédzelo ke Zvykani kdvovniku a cajovych listd pfi
obdobi hladomoru, kdy Zvykani pomahalo odvracet unavu a redukovat pocit hladu. V 17. a
18. Stoleti se stalo pozivani kofeinu v podobé¢ piti kavy béZznou véci a hralo vyznamnou roli
ve spolecenském zivote.

Vroce 1911 byla v USA diky svému obsahu kofeinu oznacena kokakola za jednu ze
zdravotnich hrozeb. Vlada Spojenych stath Americkych nechala vylit 40 barelt a 20 sud
cocacolového sirupu do feky s prohlaSenim, ze kofein je zdravi Skodlivy. Vlada doufala, ze
odstrani kofein z Coca-coly prohlaSenimi, Ze nadmérné uzivani Coca-coly, vedlo na divéi
Skole k no¢nim vytrznostem, porusenim kolejniho fadu a dalSim amoralnostem. V roce 1912
soud vynesl rozsudek, ktery podporuje nazor vlady o skodlivosti kofeinu. Po tomto vyjadieni
musel byt kofein uveden na seznam Skodlivych latek, na které vznika zavislost a které museji

byt uvedeny na etiketé vyrobku.
(4)
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2.3 Zdroj kofeinu

Zdroje kofeinu jsou pfedevsim rostliny a kefe. Ty produkuji kofein jako svou ochranu pted
hmyzem. Kofein na né ptisobi jako jakysi pesticid. Je pro n¢ hofky a mize byt i jedovaty. (9)
Nejznaméjsi rostlinou obsahujici kofein je kavovnik arabsky, neboli COFFEA ARABICA. Je
to kef, ktery se péstuje Vv Asii, Jizni a Stiedni Americe, Africe, Arabském poloostroveé a
Indonésii. Vyzaduje teplé a vlhké podnebi se stalymi teplotami mezi 18-22 °C. Dortsta do
vysky 3 metrti a plody plodi obvykle do 3 let od jeho vysazeni. Pfimétené velké vynosy zac¢ne
davat 6 let po vysazeni. Produktivita plozeni trva kolem 25 — 35 let podle druhu odridy a
klimatickych podminek. Tvofii 75% celkové produkce kévy.

(10)(11)(12)

DalSim zdrojem kofeinu je kef s ndzvem kavovnik robusta, neboli Coffea robusta. Prvni troda
se na ném urodi jiz dva roky po vysazeni a plody pribézné uzravaji po cely rok. Je vysoce
odolny proti nemocem a nizSim teplotdm. Jeho zrna neboli plody jsou o poznani mensi nez
plody kavovniku arabského a jeho kvalita je o mnoho niz§i. OvSem oproti kavovniku
arabskému obsahuji 2 — 3 vys§i mnoZstvi kofeinu. V zemich jako je Afrika a Jihovychodni
Asie se dava prednost kavovniku robusta pted kavovnikem arabskym, kvili jeho vétsi

plodnosti a niz§im pozadavkim na ptidu a klimatické podminky.
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(10)(13)

Rozdil mezi kdvovymi zrny pochéazejicimi od kdvovniku arabského a od kdvovniku robusty

" » Robusta

]

Mrabica (14)

Z ¢ajovniki je nejvétsim zdrojem kofeinu Cajovnik ¢insky. Je to ket vysoky 1,5 - 2 metry.
Péstuje se hlavné v Cing, Indii, Indonésii, Japonsku, na Cejloné a v Gruzii. Jeho kvéty jsou
bilé, nebo rizové barvy s jasminovou viini. Z jednoho kete 1ze ziskat kolem 250 g Cerstvych

listkti. Podle zpuisobu jejich dalsiho zpracovani se vytvari zeleny nebo ¢erny ¢aj. (15)

Dalsim zdrojem kofeinu tentokrat z ¢eledi kakaovniku, je kakaovnik pravy. Kakaovnik pravy
doriistd vysky 4 — 12 metrti. Ackoliv kakaovnikové stromy bohaté kvetou, davaji pomérné
malo ovoce, pon¢vadz prevazna vétSina kveth opada a jen malé procento jich dospéje v plody.
Nejvice se péstuje v pobieznich zemich Mexika, Kostarice a na nékterych zapadoindickych

ostrovech. (16)

Kofein se také vyskytuje v listcich ¢aje Maté. Tento strom roste v Brazilii, Paraguayi a
Argentiné. Muze dortistat az do vySky 14 metri a vSak na plantazich se péstuje do vysky
pouhych 5 metri. Maté je listova drt’ zelenkavé barvy, zvlastniho aroma. Mén¢ kvalitni druhy
maji az tmaveé hnédou barvu a silnou koufovou viini. Nazev ¢aje je odvozen z domorodého
prekladu slova tykev — ,mati, kterd se pouzivala jako nddoba misto obvyklého ¢ajového

salku. (17)
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Jako poslednim zdrojem kofeinu stoji za zminku guarana neboli Paullinia cupana. Guarana je
pojmenovana po Indidnech kmene Guarani. Guarana je rostlina a vyskytuje se hlavné v
Brazilii a v tropickych ¢astech Ekvadoru, Venezuely a Kolumbie, takze v jizni Americe a

Caste¢né také v tropickych ¢astech Afriky.(18)

2.4 Kofein jako aditivum v potravinach

Kofein se pfidava, nebo je pfirozenou soucasti mnoha potravin. Mnozstvi kofeinu, které 1ze
pridavat do potravin je stanoveno vyhlaskou 447/2004 Sb, o pozadavcich na mnozstvi a druhy
latek, urcenych k aromatizaci potravin, podminky jejich pouziti, pozadavky na jejich
zdravotni nezdvadnost a podminky pouziti chininu a kofeinu. Tato vyhlaska se nevztahuje na

potraviny, u kterych je kofein pfirozenou soucasti. (19)

Kofein se ptfirozen¢ vyskytuje v kave, ¢aji, kakau, ¢okoladé. Prekvapive je kofein pfirozenou
soucasti slune¢nicovych seminek. Jako aditivum se kofein velmi casto ptidava do
nejriznéjSich napoji, limonad, pochutin, energetickych ndpoji. Pfidava se dokonce do
osvézovacl dechu, do cokolddové zmrzliny a dokonce je v pomérné¢ vysokém mnozstvi
obsazen v suseném hovézim mase. (20). Dale se v hojném mnozstvi vyskytuje v mnoha

lécich.

Obsah kofeinu v napojich

Kava a jiné napoje 170 ml Mnozstvi kofeinu (v mg)
Obycejna kava 120-150

Filtrovana kava 80-110

Instantni kdva 60-70

Kéva bez kofeinu 3-10

Espresso 30 ml 75

Kéva s mlékem 70

Cappuccino 70

Kava s likérem 80
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Cerny &aj 50-60
Zeleny caj 30-40
Kakao 10-30
Cokoladové mléko 10-15
Kakaovy prasek (1 g) 40-50
Kola (330 ml) 30-65
RED BULL 250 ml 80
(21)

2.5 Metody stanoveni obsahu kofeinu v potravinach a napojich

Nejcastéjsi a nejrozsifenéjsi metodou stanoveni kofeinu v potravindich je plynova
chromatografie. Svij status nejCastéjsi separacni metoda si drzi jiz pies tficet let. Tato
metoda je velice senzitivni a jeji vysledky jsou pfesné a nezpochybnitelné. K dosazeni
spravnych vysledkl 1ze dojit v bézné laboratofi. Metoda spociva v rozdélovani slozek mezi
dvé faze. Na fazi mobilni a stacionarni. U tohoto typu chromatografie, je mobilni fazi
takzvany Nosny plyn. Stacionarni faze u naplilovych kolon casto byva pevna latka, nebo
vysoko vrouci kapalina nanesend v tenké vrstvé na pevném, inertnim nosi¢i. Kolonou, se
stacionarni fazi prochazi stale nosny plyn. Vzorek se vnese do vyhtivaného bloku, kde je
vypafen a pomoci nosného plynu transportovan do kolony. SloZky ze vzorku se sorbuji na
zacatku kolony ve stacionarni fazi a pak resorbuji Cerstvym nosnym plynem. Nosny plyn
unasi slozky vzorku postupné ke konci kolony a tento délici proces se neustdle opakuje.
Kazdd ze slozek postupuje kolonou svou vlastni rychlosti, kterd je dana distribucni
konstantou. Po vystupu latek z kolony zavisi na rustu distribu¢nich konstant, vysledny
graficky zdznam se nazyva chromatogram.

(22)

Dalsi ¢asto poZivanou metodou je tenkovrstva chromatografie.

Princip této metody je velmi podobny principu plynové chromatografie, oviem stacionarni
fazi je kapalina zachycena v tenké vrstvé a mobilni fazi je také kapalna, nikoli plyn jak tomu
bylo v chromatografii plynové. Chromatogram se vyviji v uzaviené chromatografické

komote. Vzorek se nanese ve form¢ malé kulaté skvrnky na papir a poté zacne mobilni faze
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vzlinat pory papiru. Mobilni faze spolu s interakci stacionarni faze unasi délené latky ze
vzorku a ty se vice ¢i mén¢ zpozd'uji

(23)(24)

2.6 Metabolismus kofeinu

Kofein se do lidského téla dostava nejcastéji oraln€. Do krve se vstifebava sténou zaludku a
tenkého stieva. Tento proces je pomérné rychly, v Krvi je piitomen piiblizné 30 — 45 minut po
jeho poziti.

Samotny metabolismus kofeinu probiha v jatrech. Na jeho metabolismu se podili mnoho
enzymatickych  systémid. K tém nejdalezitéj§im patii enzymy cytochromu, N-
acetyltransferéza, xantinoxiddza. Demethylaci, neboli odstranénim methylové skupiny —CH3
- Paraxantin

- Teobromin

- Theofylin

Paraxantin tvoii 80 — 85% z celkového produktu metabolismu kofeinu. Jeho pusobenim
dochazi ke zvySeni lipolyzy, ktera vede ke zvySeni plazmatickych koncentraci glycerolu a
volnych mastnych kyselin.

Teobromin tvoii 12% z celkového objemu kofeinu, jeho funkce je dilatace cév a také zvySeni
objemu mo¢i.

Teofylin tvoii 4% z celkového objemu kofeinu, jeho plisobenim dochazi k relaxaci hladkého
svalstva v bronchu.

(4)(22)(23)

fosfodiesterazy a antagonismus adenosinovych receptort.

Kofein rozpohybuje fosfodiesterazu, coz je enzym, ktery Stépi esterové vazby rozkladajici
cAMP a ovlivityjici n€kolik bunéénych déjii. Pomoci kofeinu dochézi k ovlivnéni regulace
CAMP-dependentnich proteinovych kindz, které¢ jsou zodpovédné za regulaci glykogenu a
metabolismu cukrti a tukid. Aktivaci téchto enzymt dochéazi ke zvysSené lipolyze a ta se
projevuje zvySenim plazmatickych hladin volnych mastnych kyselin a glycerolu v Krvi.

Dojde také knarGstu uvolhovani katecholaminii z dfené¢ nadledvin do krve. Dalsi
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metabolickou cestou, diky které mulzZeme pozorovat ucinky kofeinu je antagonismus
adenosinovych receptord.

Antagonismus adenosinovych receptorii, coz je vlastné opacna funkce adenosinovych
receptorti, které za normalnich okolnosti za¢nou pusobit na inhibitor nervovych signall a
vyvolavaji Gtlum, spanek a ovliviiuji imunitni systém a hladké svalstvo. OvSem pokud jsou
tyto déje zpustény kofeinem, adenosinové receptory diametralné¢ zméni svou funkci, dochazi
ke zrychleni nervovych signdlli, pocitu bdélosti a konstrikci mozkovych cév. Jen malé

mnozstvi kofeinu je z téla vylouéeno v nezménéné podob¢. (4)(24)(25)

2.7 Uéinky kofeinu

Hlavnim ucinkem kofeinu je stimulace centralniho nervového systému. Stimulaci centralniho
nervového systému dochdzi k nékolika fyziologickym efektliim v organismu. Poziti kofeinu
ovliviiuje centralni nervovy systém, dychaci systém, krevni ob¢h a vylucovaci systém. Navic

snizuje riziko rozvoje cukrovky a chrani pted vznikem demence.

Centralni nervova soustava — Kofein stimuluje centralni nervovou soustavu, oddaluje tinavu,
pomaha udrZet bd¢lost, také zbystfuje mysleni a zlepSuje koncentraci. Konzumace kofeinu
pfed spanim miiZze vést k prodlouZeni doby usinani, snizeni kvality spanku a k jeho zkraceni.
Zvysuje se podil mélkého spanku a ten hluboky se zkracuje. Pii dlouh¢ spankové deprivaci,

kofein dokaZe zmirnit pocity unavy, ovSem nedokéaze plnohodnotny spanek nahradit.

Vliv na travici soustavu — pusobenim kofeinu je Zzalude¢ni sténa povzbuzena, ke zvySeni
tvorby zaludecnich §tav a enzymu pepsinu. Tento fakt muze byt hodnocen kladné, jedna-li se
o zdravého Clovek, stimulace ZaludeCnich §tav a pepsinu zlepSuje a urychluje trdveni, a také
podnécuje Zlucnik k lepSimu vylucovani Zluce, coZ mize byt brano jako prevence Zlu€ovych
kament. Tyto fyziologické reakce travici soustavy na kofein mohou byt klasifikovany jako
kladné, avSak u lidi, ktefi maji zaCinajici, nebo jiz probihajici gastrickou viedovou chorobu je

vetsi mnozstvi zaludecnich $tav zcela nezddouci a zdravotni stav zhorSujici jev.

Krevni obéh — V souvislosti s kofeinem se ve vysoké mife mluvilo o jeho rapidnich G¢incich

na zvySeni krevniho tlaku, existuje mnoho teorii, které se snazi tento fakt vyvratit, ovSem stale
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nejsou podlozeny. Celé télo, vyjma mozku reaguje dilataci cév, cévy v mozku se naopak
stahnou. Vyzkumnici z Hiroshima University v Japonsku se otdzkou o rozSifovani cév v téle
diky kofeinu hodné zabyvali a dosli k zavéru, Ze kofein podporuje Géinky oxidu dusnatého.
Jejich pokusy byly zalozené na sledovani mladych muzd, kterym bylo podavano 300 mg
kofeinu. Poté meéfili pratok krve svaly predlokti. Zjistili, ze kofein zvysil prisvit cév
v predlokti a nasledkem toho se zvysil prutok krve. ZvySeni pritoku krve vysvétlili, jako

Zesileny ucinek oxidu dusného.

Nejnove¢jsi vyzkumy poukazuji na fakt, ze ucinky kofeinu pfimo souviseji s jeho piisobenim
na kontrakci pficn¢ pruhovaného svalstva. Kofein totiz podporuje pienos drasliku
z mimobunéénych télesnych tekutin dovniti bunék svalovych vlaken, kde podporuje jejich
spasmus. Nedilnou vlastnosti drasliku, je vypuzovani vody z téla, a to je jeden z hlavnich

duvodu pro¢ kofein puisobi mocopudné.

Systém vylucovaci — Jak je obecné znamo a jiz zminéno ve vySe umisténém odstavci, kofein
ma diuretické, neboli mocCopudné Ucinky. Je to dano faktem, Ze kofein zvySuje proudéni

tekutin ledvinami a tim zvySuje objem moci.

Dychaci systém — Pod vlivem kofeinu mizeme pozorovat prohloubené dychani. Tento jev je
pfimo zavisly na mnoZzstvi pozitého kofeinu. Kofein plisobi na nervovéa centra v horni ¢asti

michy, ale pfi konzumaci béZného mnozstvi kofeinu nejsou tyto Gi€inky nijak patrné.

Déle kofein uvoliiuje hladké svalstvo a navozuje lehké pocity euforie.

(26)(27(28)(29)(30)

3. KOFEIN A SPORTOVCI

Kofein stimuluje motoriku pfi zatizeni kratkodobém i dlouhodobém. Kofein zvysuje oxidaci
volnych mastnych kyselin a tim snizuje odbouravani svalového glykogenu.

(31) Aktivaci metabolismu pod vlivem kofeinu dochazi k navyseni klidového energetického
vydeje. Kofein také navozuje takzvanou lipolyzu, neboli Stépeni tukd. To zvySuje mnoZstvi
spalenych tukl jako energetického zdroje pro trénink. Navic vyvolava termogenni ucinky a

zvysuje té€lesnou teplotu, ¢imz rovnéZ podporuje spalovani kalorii.
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Existuje mnoho dikazii o tom, Ze kofein pied tréninkem plsobi pozitivné na vytrvalost, coz
pfi posilovani znamena vice opakovani, vice sérii a delsi tréninkovou jednotku. Podle Jose
Antonio z CEO International Society of Sports Nutrrition se kofein povazuje jako jeden

z nejefektivnéjsSich prostredki ke zvySeni vykonu. Navic jak bylo jiz v této praci zminéno,
kofein ovliviiuje centralni nervovou soustavu a posunuje hranici bolesti, tim padem sportovec

vydrzi bézet déle, nebo vykonat posilovaci sérii navic.

Studie také potvrzuji, ze kofein mize bezprostiedné po pouziti zvysit silu. Védci z University
v Nebrasce zjistili, ze muzi, kteti se v€novali posilovani a vzali si hodinu pied tréninkem
kofeinovy doplnék, pfi tréninku benépresu s 80 % maximalni vahy zvysili pocet vykonanych

opakovani, nebo zvysili svilj maximalni vykon v ben¢presu a to v praméru o 2.5 kg.

Pokud chtéji sportovci nastartovat ukladani glykogenu a zvysit jeho mnozstvi ve svalech, méli
by zaradit konzumaci kofeinu spolecné se sacharidy po tréninku. Tento fakt je ovéfen
australskymi védci, ktefi objevili, Ze cyklisté (vytrvalci), ktefi po vykonu konzumovali ndpoj
ze sacharidii a kofeinu méli 4 hodiny po tréninku o 66% vyssi hladinu glykogenu ve svalech
nez sportovci, konzumujici po vykonu pouze sacharidy. Rychlejsi tvorba glykogenu znamena
krat§i Cas nutny k zotaveni a vice energie pro pfisti trénink. Rychlejsi tvorba glykogenu je
dana tim, Ze kofein zvySuje ptfesun glukozy z krve do svalu. Navic také zvySuje aktivitu
mnoha enzymu, v souvislosti srychlosti ukladani glykogenu, stoji za zminku takzvané
signalni enzymy, coZ jsou proteinkinazy a proteinkinazy B.

(32)

3.1 Rozdil mezi sportem vytrvalostnim a sprintem

Sprint vyrazn¢ podporuje a vyvolava zmohutnéni svalstva a soucasné¢ predstavuje ohromny
stimul pro metabolismus i pro vykonost dychaci a cévni soustavy. Sprintefi trénuji a zavodi ve
velmi kratkych ¢asovych tsecich, kde jednotlivé vysoce intenzivni tréninkové davky
prokladaji relativné dlouhymi odpocinky, aby se télo vzpamatovalo a pfipravilo na dals$i sérii
namahavych ¢innosti. Intenzitou a praci, kterou musi odvadét svaly pti sprintu, se da tato
¢innost piirovnat ke vzpirani. V obou ptipadech totiz télo vykonava relativné maly pocet
pohybil pii vysokém odporu, coz ho nasledné nuti ptizpusobit se a navysit svalovou hmotu.
Tento druh sportu ma velky vliv na metabolismus a enormné zvysuje energetickou potiebu

organismu.
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Vytrvalostni sport se diametraln¢ odlisuje od sprintu.

Vytrvalostni sport je mnohem mén¢ intenzivni nez sprint, odpocinky mezi jednotlivymi
tréninkovymi davky jsou kratké, nebo nejsou viibec. Tato aktivita zvySuje ¢innost cév, srdce a
plic. Jde o sport mén¢ intenzivni a aerobni, coz je energie ziskdvana ze sacharidu a tukl za
pritomnosti kysliku. Naopak sprintefi pouzivaji jiny energeticky systém a to anaerobni, Pii
tomto druhu energetického systému dochazi k ziskavani energie bez pomoci kysliku a za
vzniku laktatu. Anaerobnim tréninkem lze velice efektivné zvySovat kapacitu plic, srdce a

ob&hové soustavy, protoze nuti t€lo zdsobovat vétsim mnozstvim kyslikem a krvi.
(33)

3.2 Faktory ovliviiujici sportovni vykon

1. Maximalni spotfeba kysliku — maximalni potencial produkce energie ziskavané za pomoci
kysliku. Zalezi na vykonu srdce, schopnosti krevniho ob&hu pienaset kyslik a velikosti plic. Je

ovlivnitelna pfiblizné ze30%.
2. Ekonomika pohybu — kolik energie potiebujeme na vykonavani urcité pohybové ¢innosti.

3. Anaerobni prah — stav, kdy nastava prechod mezi laktdtovym zpisobem ziskavani energie a
aerobnim. Cim vys$i je anaerobni prah poloZen, tim se intenzivné dokaZe pracovat na energii

ziskané z oxidativniho systému.
4. Mnozstvi a vyuZivani energetickych zasob neboli vyuzivani sacharidl poté tukd, bilkovin.
(34)

3.3 Davkovani kofeinu

Bezpectna jednorazova davka kofeinu, ktera ma prospé$né ucinky na vydrz a vytrvalost ve
sportu je 3.1 mg na 1 kilogram télesné vahy. Pro ¢loveéka vaziciho 70 kg by velikost jedné
davky méla byt okolo 210 mg. Bohuzel kofein je latkou navykovou a mtizeme ji zatadit mezi
mekké drogy. Pokud uzivame kofeinové piipravky casto a pravidelné, télo se na takové
mnozstvi adaptuje. Pokud chceme opétovné navodit u€inky kofeinu, musime vyrazné navysit
jeho mnozstvi. Tento stav jiz miizeme pojmenovat jako kofeinismus, coz je vlastné zavislost

na kofeinu, ktera je velice podobnd jinym zéavislostem na ostatnich drogéch.
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Po vysazeni kofeinu u téchto lidi se miizou objevit abstinen¢ni ptiznaky, jako jsou bolest
hlavy, nervozita, ospalost, vyCerpanost. Témto piiznakim se da predejit postupnym

snizovanim davek.

Mnoho sportovct uziva davky az nadlimitné vysoké, to ovSem pro jejich vykon nema zadny
smysl. Jednorazova davka kofeinu pohybujici se nad 350 mg nema zadny pozitivni vyznam.
Vykonnost neni lepsi a navic pii velmi vysokych davkach mize mit kofein dokonce tlumivé

ucinky na organismus.
(35)

3.4 Zavislost na kofeinu

Definice zavislosti

Je to skupina fyziologickych, behaviordlnich a kognitivnich fenoménii, v nichz uzivani néjaké
latky nebo tridy latek ma u daného jednice mnohem vétsi prednost nez jiné jednani, kterého si
kdysi cenil vice. Centralni popisnou charakteristikou syndromu zavislosti je touha (Casto
silna, nékdy premahajici) brat psychoaktivni latky (které mohou, avsak nemusi byt lékarsky
predepsany), alkohol nebo tabdk. Navrat k uzivani latky po obdobi abstinence casto vede k
rychlejsimu znovuobjevent jinych rysit syndromu, nez je tomu u jedincu, u nichz se zavislost

nevyskytuje. (36, str. 9)

ZAVISLOST NA KOFEINU

Zavislost neboli Kofeinismus patii mezi nejrozsirenéjsi druhy zavislosti, které zname.

O zavislosti na kofeinu se mluvi jiz mnoho let. AZ v roce 1994 se védclim podafilo sestavit
jeji jasna kritéria a ptiznaky tak, ze miize byt zatazena do oficidlniho mezindrodniho seznamu

nemoci.

Zavislost se podle védcii zaCne rozvijet az pii konzumaci 100 mg kofeinu za den. Pfi
ptreruseni pfisunu kofeinu se pak nejcastéji objevuje bolest hlavy, inava, depresivni nalada,
zhorSeni koncentrace, piiznaky podobné chiipce jako jsou bolesti svald, celkova

nespokojenost, spavost a také nevolnost. U citlivéjSich jedinct byla popsana tzkost. Tyto
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abstinen¢ni ptfiznaky se objevuji Sest az dvacet Ctyfi hodin po pieruseni dodavky kofeinu a

mohou trvat az devét dni.

Zbavit se zavislosti na kofeinu neni vyrazné odliSné, nez zbavit se zavislosti na jinych
drogéach. M¢li by se zacit postupnym snizovanim davky kofeinu a to o 50 mg kofeinu. Tento

pozvolny pokles mg kofeinu za den by mél potlacit, nebo uplné vyrusit abstinen¢ni ptiznaky.
37)

3.5 Nezadouci ucinky

Studie zabyvajici se tim to tématem dosly k zavéru, ze kofein muze byt spolucinitelem na
onemocnéni srdce, protoze zrychluje tepovou frekvenci a zvySuje krevni tlak. Konzumace
kofeinu neni pro srdce nijak nebezpecna, pokud se jednd o zdravého jedince a stfidmé
mnozstvi kofeinovych doplnkt. Pokud se jednd o clovéka s vadou srdce, miize toto

onemocnéni zhorsit.

Ovliviiuje mnozstvi vapniku v téle tim, ze zvysuje jeho vyluCovani. To muze vést k
osteoporoze. Ukazalo se, ze kofein u osteoblastli vyrazné zvySuje aktivitu u receptorii pro
glukokortikoidy a tim az n¢kolikrat zvySuje jejich tcinek. Nejrizikovéjsi skupinou jsou Zeny,

v zacinajicim, nebo jiZ probihajicim klimakteriu.

U Zen bylo také zjisténo v souvislosti s kofeinem vyssi riziko vzniku cystické mastitidy, nebo

mastodynie.
Kofein miize snizovat uc¢innost nékterych 1ékt, hlavné epileptik.

DalS§im neZaddoucim ucinkem je plsobeni kofeinu jako diuretikum. Hrozi zde nebezpeci

dehydratace.

Oproti povzbuzujicim uCinklim na lidsky organismus kofeinu pii spravném mnozstvi. VEétsi

mnozstvi ma naopak sedativni ucinky.

Pti velmi vysokych dédvkach maze dojit k akutni otravé. Ta se projevuje pocitem uzkosti,
buSenim srdce, zrychlenim tepové frekvence, neklidem, nespavosti, bolestmi hlavy,
zavratémi. Mohou se objevit i preludy, iluze, halucinace a trvalé nuceni na moceni. Pfi
dlouhodobém pozivani vétsiho mnozstvi latek s kofeinem vznika chronické otrava, pfi které

jsou poruchy traveni, nechutenstvi, nuceni na zvraceni, trvaly neklid, nesoustiedivost,

29



roztékanost, nespavost. Casto jsou désivé sny, ¢lovék citi uzkost. Byva pfitomny ties rukou
nebo i1 celého téla, Spatné¢ vidéni, zadSkuby ve svalech. Nalada je stisnénd az depresivni,
vétSinou znacné uzkostnd. Prozatim neovétenou domnénkou je, ze chronicka otrava kofeinem
ma na svédomi poruchy a zmény povahy a také miize prispét k neplodnosti a genetickym

zmeénam.

Dlouhodoba konzumace vétsiho mnozstvi kavy muze zanechat i nepfiznivé nasledky na
télesném zdravi. Mohou vznikat i zalude¢ni nebo dvanactnikové viedy, u lidi trpicich
vysokym krevnim tlakem dochdzi k jeho zhorSovani a vzniké nebezpeci krvaceni, naptiklad

vznik mrtvice
(38)(39)

3.6 Kofein jako doping

Vrcholovi sportovci chtéji dosahovat maximalnich vysledkd, proto se mnoho z nich uchyli i k

zakazanym prostiedkim.
Doping je jev, pti némz dochazi k poruseni jednoho nebo vice antidopingovych pravidel.

e Pfitomnost zakdzané latky, jejiho metabolitu nebo indikatoru ve vzorku sportovce.
e PouZiti nebo pokus o pouZiti zakazané latky nebo metody.

e Bezdiivodné odmitnuti nebo nedostaveni se k odebrani vzorku.

e Poruseni danych pozadavkt dostupnosti sportovce mimo soutéze.

e Podvadéni nebo pokus o podvadéni kontroly.

e Drzeni zakdzanych latek a metod.

e Nezakonni obchodovani se zakazanymi latkami a metodami nebo pokus o né.

e Podavani nebo pokus o podani zakazané latky sportovci.
(40)

Zakladni d€leni dopingu je nasledujici:
- latky zakézané stale (SO az S5) a metody (M1 az M3)
- latky zak4zané pti soutézich (S6 az S9)

- latky zak4azané v urcitych sportech (P1 a P2)
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Dalsi oblasti latek jsou latky specifické a monitorované.

Specifické latky jsou zakdzané latky, které jsou vSeobecné dostupné v béznych 1écebnych
ptipravcich. Proto za urcitych ptedpokladii miize byt udéleny snizeny trest pfi jejich odhaleni

v téle (nevédomé uziti, uziti ne za Gcelem zvysit vykon (41)

Monitorované latky nejsou zakdzané, ale sleduje se jejich vyskyt v odebranych vzorcich a

souvislost s vykonem (40)

Kofein patii mezi Ctyfi nejzndméjsi stimulanty pouzivané ve sportu. Spole¢né s efedrinem,

amfetaminy a kokainem.

V této dobé je jiz kofein legaln€ pouzivanym suplementem, ovSem nebylo tomu tak vzdy. Az
do roku 1972 m¢l své misto na dopingové listing, poté byl ze seznamu odstranén. Roku 1984
byl opét zafazen mezi zakdzané latky, které se mohou uZzivat ve velmi malém mnozstvi. Aby
sportovec nemél problémy s Mezinarodnim olympijskym vyborem, nesméla hodnota kofeinu
v moci sportovce piesahnout hodnotu 12 pg. Od roku 2004 kofein patifi mezi povolené

monitorované latky.

Na olympijskych hrach v roce 1972 v Mnichové byl obvinén vitéz maratonu Frank Shorter z

toho, Ze béhem zavodu pravidelné dostaval dekarbonovanou Coca-colu.

DalSim zndmym piipadem, je aféra amerického cyklistického tymu na Olympijskych hrach

Vv roce 1984 jehoz ¢lenové uzivali kofein ve formé ¢ipka.

V roce 2004 ptiznal australsky ragbista uzivani kofeinu s tim, Ze ma tato latka jednoznacné

vliv na jeho vykon.

Pied rokem 2004 se vytvotilo mnoho studii o pfijmu kofeinu. Po tomto roce se tyto vzorky

zacaly porovnavat. Vysledky byly ziskavany na zakladé vzorkt antidopingového vyboru.

1. studie: V roce 2004 bylo zméteno 4633 vzorkii moce, kde se méftila 1 koncentrace kofeinu.
Priimérnd namétena hodnota byla 1.12 pg/ml. Nejvétsi rozdil v koncentraci latky byl sledovan
v cyklistice, nejvice pozitivnich vzorkd bylo pozorovano u vzpéract. Kazdopadné v
porovnani s obdobim pted rokem 2004 primérnd koncentrace kofeinu v moci klesla, zatim co

celkovy pocet pozitivnich vzorki procentualné stoupl.
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(43)

2. studie: Zaméfila se na vyskyt kofeinu u elitnich sportovci po vyjmuti tohoto simulantu ze
seznamu zakazanych latek. Bylo studovdno 20 686 vzorkd moce mezi lety 2004 — 2008.
Pozitivnich vzorki (koncentrace nad 0,1 pg/ml kofeinu v moc¢i) bylo 73,8%. 67,3% bylo pod
urovni 5 pg/ml. 0,6% vzorkl ptekrocilo hranici 12 pg/ml. Nejvyssi primérnd koncentrace

byla zjisténa u triatlonist 3.3 pg/ml, cyklistt 2.6 pg/ml a veslait 1.9 pg/ml.
(44)

3. studie: Na zadklad¢ dotazovani britskych sportovci (atleti a cyklisté) byl veden vyzkum
zaméfeny na pouzivani kofeinu po roce 2004. 59,9% cyklisti a 32,6% atleti uzivalo kofein
jako latku zvySujici vykon. V¢EtSi uzivani bylo sledovano u elitnich sportovci.
Nejpouzivangjsi doplnky byly dle dotazovani kava, energetické ndpoje, farmaceutické

ptipravky.
(45)

Na zaklad¢ vyse uvedenych studii nelze fict, Ze by se uzivani kofeinu po roce 2004 vymklo z
kontroly. Primé&rné mnozstvi v moci u nejuzivangjsich sportt bylo pfiblizné 3 pg/ml, coz
odpovida spiSe nizké davce pred vykonem. Celkové jen malé mnoZstvi vzorkii bylo nad
hodnotou 12 pg/ml kofeinu v moci. Teorie o uzivani kofeinu jako dopingu z oficialniho

hlediska tyto studie nepotvrzuji.

3.7 Smrtelna davka

Stimulancia zptsobila smrt mnoha sportovca.

Smrtelnd davka kofeinu je pfi ordlnim uziti 150 mg/kg, to je pro 100 kg t€Zkou osobu 15 g.

cv v

ovSem podana nitrozilng.

T¢lo sportovce se pi1 dlouhém naro¢ném tréninku, vykonavanym ve vysokych teplotach
zacne piehfivat. Stimulancia pfehtati urychluji a znasobuji. Srdce a dalsi organy mohou
pfestat spravné pracovat. Vysoka tréninkova zatéz, spolené s vysokymi teplotami v prosttedi

a pouziti nadmérnych davek stimulancii mohou znamenat smrt. (46) (47)
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PRAKTICKA CAST
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4. METODIKA PRAKTICKEHO VYZKUMU

Diivod vybéru nasledujicich cili a hypotéz je prosty. S mymi ptateli jsme Casto diskutovali o
ucincich raznych stimulancii, zda funguji ¢i ne. Proto jsem se v praktické casti zaméfila na
kofein a jeho vliv na sportovni vykon. Chtéla jsem nastudovat materidly a znat nazory
ostatnich sportovci. Mym diivodem je tedy Cisty zajem o véc.

4.1 Hlavni cil bakalarské prace:

- Zjistit, kolik procent sportovct pouziva kofein k dosazeni lepSich sportovnich vysledki a
uveédomuje si rizika s nim spojené.

4.2 Dalsi cile bakalarské prace:

- Zjistit, kolik procent sportovné aktivnich lidi uziva kofein pravidelné a ma sklony k jeho
zneuzivani.

- Porovnat pomér vytrvalct a sprintert uzivajicich kofein

- Zjistit informovanost sportovci o nebezpeci spocivajici v uzivani kofeinu

4.3 Hypotézy
Hl:Domnivam se, Ze vice jak 50% sportovné aktivnich lidi pouziva ke zlepSeni svého
fyzického vykonu kofein

H2: Domnivam se, Ze vice jak 40% sportovct uziva kofein ve vysSich davkach, nez je pro

télo a fyzicky vykon prospesné.

H3: Domnivam se, Ze pocet vytrvalci uzivajicich kofein je dvojndsobny, oproti poctu

sprinterd uZivajicich kofein

H4: Domnivam se, ze mén¢ nez polovina sportovcl, je seznamena s negativnimi ucinky

kofeinu na jejich zdravi
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Metodika vyzkumu

Pro svou bakalafskou praci jsem si zvolila metodu vyzkumu — kvantitativni, informace jsem
ziskala pomoci dotazniki. Po zvazeni tématu bakalatské prace a jejich cilti, se mi tato metoda

zdala jako nejlepsi volbou pro ziskani v§ech odpovédi a vyvraceni, ¢i potvrzeni hypotéz.

4.4 Vzorek respondentii a distribuce dotazniki

Vybér respondentti byl zaméten na cilovou skupinu a to na sportovné aktivni lidi. Pro vyzkum
jsem sestavila dotaznik obsahujici otazky, které nam davaji odpovédi, na diive stanovené cile

a potvrzuji, ¢i vyvraceji hypotézy.

Dotaznik obsahuje 16 otazek, z toho pro vyzkum bylo pouzito pouze otazek 15. Jedna otazka

nebyla do praktické ¢asti zatazena a to z diivodu jeji dopliujici funkce k otdzce predchozi.

Vsichni respondenti byli sportovci a to konkrétng - atleti z klubu AK SKODA PLZEN,
studenti Fakulty télovychovy a sportu na UK v Praze, béZci ucastnici se b&zecké ligy

RunCzech, cyklisté zaméteni na silni¢ni cyklistiku a amatérsti sportovci.

Rozdano bylo celkem 180 dotaznikii, zpét se navratilo dotaznik 156, z diivodu neuplnych
odpovédi, nebo chybného vyplnéni bylo 46 dotaznik vyfazeno. Pro vyzkum bylo pouzito
110 dotaznikd.
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NAVRATNOST DOTAZNILU

Tabulka ¢. 1.
VYJADRENI V
POCET %
ROZDANE DOTAZNIKY 180 100%
POCET VRACENYCH

DOTAZNIKU 156 87%
POUZITELNE DOTAZNIKY 110 61%

Graf ¢. 1. Graf ¢. 2.

13%

B PROCENTO
VRACENYCH
DOTAZNIKU

B PROCENTO
POUZITYCH
DOTAZNIKG

K vyzkumu mohlo byt pouzito 61% dotazniki, z celkového poctu dotaznikli rozeslanych.
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Otazka ¢. 1. Pohlavi

Tabulka ¢. 2.

POCET VYJADRENI vV
%
MUZ 67 61%
ZENA 43 39%
SOUCET 110 100%

Graf ¢. 3

B muz

M ena

Z prvniho grafu je patrné, Ze se mého vyzkumu zucastnilo 61% muzl a jen 39% Zen. Tedy

muZi tvofi nadpolovi¢ni vétSinu.
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Otazka ¢. 2. Ve&k

Tabulka ¢. 3.
VEK POCET VYJADRENI V
(od-do) %
18 - 20 10 9%
21-26 79 72%
27-31 16 14.5%
32-40 5 4.5%
41 -50 0 0%
SOUCET 110 100%
Graf ¢. 4.

0%

m18-20
m21-26
m27-31

m32-40
m41-50

Z odpovédi na otazku ¢islo 2 je patrné, Ze nevice dotazovanych respondentt je ve véku 21 —

26 let.
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Otézka ¢. 3. Sportovec

Tabulka ¢. 4.
POCET VYJADRENI V
PROCENTECH
AMATERSKY 76 69%
PROFESIONALNI 34 31%
SOUCET 110 100%
Graf ¢. 5.

B AMATERSKY
B PROFESIONALNI

Z otazky ¢islo 3 vyplyva, ze se vyzkumu zucastnilo vice amatérskych sportovci, nez

profesionalti a to o 38%.
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Otézka €. 4. Druh sportu

Tabulka ¢. 5.

POCET | VYJADRENIV %
VYTRVALOSTNI 71 65%
SPRINT 39 35%
SOUCET 110 100%
VYTVALOSTNICH
SPORTOVCU A
SPRINTERU

Graf ¢. 6.

M vytrvalostni

M sprint

Z grafu Cislo 6 je patrné, ze vytrvalcl ucastnicich se mého vyzkumu je témét dvojnasobek

oproti sprinterdm.
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Otazka ¢&. 5. Cetnost tréninku

Tabulka ¢. 6.

POCET VYJADRENI V %

2X V tydnu 0 0%
3X —4x Vv tydnu 0 0%
5X tydné 8 7%

6x tydné 88 80%

7x tydné a vice 14 13%

SOUCET 110 100%

RESPONDENTU

Graf ¢. 7.

%

B 2xvtydnu

B 3x—4x v tydnu
M 5x tydné

M 6x tydné

m 7x tydné a vice

Graf ¢islo 7 rozkryva Cetnost tréninkli mych respondenti a ta je z 80% 6X v tydnu.
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Otazka ¢ 6. Doba trvani tréninku

Tabulka ¢. 7.

POCET Vyjadieni v
%
30 min—-1 1 1%
hodina
1 -2 hodiny 94 85%
3 —4 hodiny 13 12%
4 hodiny a 2 2%
vice
SOUCET 110 100%

Graf ¢. 8.

B 30 min —1 hodina
® 1-2 hodiny
3 —4 hodiny

B 4 hodiny a vice

Otazka ¢islo 6 zjistuje dobu tréninku a ten u 85% dotazovanych trva 1-2 hodiny.
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Otéazka €. 7. Klidova tepova frekvence

Tabulka ¢. 8.

Pulsti za minutu POCET | VYJADRENIV %
30-50 34 31%
51 - 65 66 60%
66 - 80 8 7%
81-90 2 2%
90 a vice 0 0%
SOUCET 110 100%
Graf ¢. 9.
2% ~0%
r

m30-50
m51-65
m66-80
m81-90

m 90 a vice

Na otazku, ktera zjist'uje klidovou tepovou frekvenci, odpovédélo 60% respondentt, ze jejich
klidova tepova frekvence se pohybuje v rozmezi - 51 — 65 pulsii za minutu a 31%

respondentl ma klidovy puls v rozmezi 30 — 50 pulsti za minutu.
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Otéazka €. 8. Primérna tepova frekvence pfi tréninku

Tabulka ¢. 9.

POCET VYJADRENI
V %
nevim, TF si 13 12%
nemé&fim
do 130 0 0%
131145 17 15%
146 — 160 45 41%
161-175 25 23%
176 - -190 10 9%
191 a vice 0 0%
SOUCET 110 100%

Graf ¢. 10.

0%

M nevim, TF si neméfim
mdo 130

m131-145

146 - 160
m161-175
m176--190

191 a vice

Otazka Cislo 8 se pta na primérnou tepovou frekvenci pii tréninku. Témét polovina,
konkrétné 41% respondenti ma priimérnou tepovou frekvenci pii tréninku v rozmezi 146 —
160 pulsti za minutu. K mému piekvapeni celym 9%, coz je 10 respondentii, dosahuje

pramérna tepova frekvence pii tréninku hodnot 176 — 190 pulsti za minutu. Zajimavosti je, ze
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tito respondenti jsou pouze zZeny a tento fakt poukazuje na odlisnost fyziologickych projevi

muze a zeny na zatéz.

Otazka ¢. 9. Hodnota mého krevniho tlaku je pfiblizné

Tabulka ¢ 10.
POCET VYJADRENI V %
HYPOTENZE 16 14%
HYPERTENZE 5 5%
NORMOTENZE 20 18%
NEVIM 69 63%
SOUCET 110 100%
Graf ¢. 11.

® HYPOTENZE
® HYPERTENZE
= NORMOTENZE
B NEVIM

Z grafu ¢islo 11 je patrné, ze nadpoloviéni vétSina sportoveil neznd sviij krevni tlak.
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Otézka €. 10. Kofeinovou tabletu jsem

Tabulka ¢. 11.

POCET | Vyjadfeni v %

NIKDY NEZKUSIL 22 20%
ZKUSIL JEDNOU V ZIVOTE 49 44%
UZ,fVA}\/I J,EN PR],ED ZAVODY, NEBO PRED ’5 23%
NAROCNYM TRENINKEM

UZIVAM JEN, KDYZ JSEM UNAVENY 11 10%
UZIVAM CASTO PRED TRENINKEM 2 2%
UZIVAM VZDY PRED TRENINKEM 1 1%
UZIVAM, 1 KDYZ NETRENUJI 0 0%
SOUCET 110 100%

Graf ¢. 12.

2% 1%/-

0%

B NIKDY NEZKUSIL

B ZKUSIL JEDNOU V ZIVOTE

m UZiVAM JEN PRED ZAVODY,
NEBO PRED NAROCNYM
TRENINKEM

B UZiVAM JEN, KDYZ JSEM
UNAVENY

m UZiVAM CASTO PRED
TRENINKEM

m UZIVAM VZDY PRED
TRENINKEM
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Tabulka ¢. 12

POCET | VYJADRENI
V %
POCET SPRINTEU 39 POCET SPRINTERU, 18 46%
Z CELKOVEHO KTERI UZILI
. KOFEINOVOU
POCTU .
i TABLETU ALESPON
SPORTOVCU JEDNOU V ZIVOTE
Z CELKOVEHO POCTU
SPRINTERU
POCET 71 POCET VYTRVALCU, 70 98 6%
VYTRVALOSTICH KTER[ UZILI
. KOFEINOVOU
SPORTOVCU .
, TABLETU ALESPON
Z CELKOVEHO JEDNOU V ZIVOTE
POCTU Z CELKOVEHO POCTU
VYTVALCU
SOUCET 110 POCET 18 20%
SPRINTERU A SPRINTERU, KTERI
VYTRVALCU UZILI
KOFEINOVOU
TABLETU
ALESPON JEDNOU
V ZIVOTE
SOUCET 110 POCET VYTRVALCU, 70 80%
SPRINTERU A KTER[ UZILI
. KOFEINOVOU
VYTRVALCU .
TABLETU ALESPON
JEDNOU V ZIVOTE

Graf ¢. 13
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m POCET SPRINTERU, KTERI
UZILY KOFEINOVOU
TABLETU ALESPON
JEDNOU V ZIVOTE

m POCET VYTRVALCU, KTER]
UZILY KOFEINOVOU
TABLETU ALESPON
JEDNOU V ZIVOTE

Na otdzku ¢islo 10 odpovédé€la nadpolovicni vétSina respondentid, Ze kofeinovou tabletu nikdy
nezkusili, nebo ji vyzkousSeli, ale pouze jednou v Zivot€ a pravidelné ji neuzivaji. Ze

sportovcu, ktefi maji zkuSenost s kofeinovymi suplementy, bylo 80% vytrvalct.
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Otéazka €. 11. Jaké ucinky kofeinu na sob¢ pozoruji

Tabulka ¢. 13.

POCET | VYJADRENI

V %

POPIS POZITIVNICH UCINKU 52 59%
KOFEINU

POPIS NEGATIVNICH UCINKU 6 7%

KOFEINU

ZADNE UCINKY NA SOBE 30 34%

NEPOZORUJI
SOUCET RESONDENTU 88 100%

Graf ¢. 14.

m POPIS POZITIVNICH
UCINKU KOFEINU

m POPIS NEGATIVNICH
UCINKU KOFEINU
ZADNE UCINKY NA SOBE
NEPOZORUJI

Na otazku ¢islo 11. Jaké ucinky kofeinu na sob& pozoruji, odpovédeélo pouze 88 respondenti a
to z ditvodu nezkuSenosti ostatnich respondentli s kofeinovymi doplitky. Odpovidajici

respondenti v 59% na sobé pozorovali pozitivni u¢inky kofeinu.
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Otazka ¢. 12. Dokazu si predstavit trénink bez uziti kofeinovych doplnki

Tabulka ¢. 14

POCET | VYJADRENIV
%
ANO 109 99%
NE 1 1%
SOUCET | 110 100%

Graf. 15.

1%

m ANO
m NE

Otazka cislo 12 méla odhalit jisté sklony ke zneuZivani a nutnosti uZiti kofeinu. Jak je patrné

na grafu, pouhé 1% dotazovanych si nedokaZze predstavit trénink bez uziti kofeinové tablety.
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Otazka ¢. 13. Kolik mg kofeinu uzivam na jednu tréninkovou jednotku

Tabulka ¢. 15.

POCET | VYJADRENI V
%
80-150mg | 27 39%
151 - 250 20 29%
mg
251 - 370 20 29%
mg
371 a vice 2 3%
mg
SOUCET 69 100%

Graf ¢. 16.

3%

m80-150 mg
m151-250 mg
m251-370 mg

m 371 avice mg

Na otazku ¢islo 13 odpovédélo pouze 69 respondentti a to z divodu neuzivani kofeinovych
doplikl ostatnimi respondenty. Podle otazky ¢islo 10, deset respondentti odpovédeélo na tuto

otazku i ptes to, ze kofeinové tablety vyzkouseli jednou v Zivoté.
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Otéazka €. 14. Vyjmenujte alesponi 3 nezddouci uc¢inky kofeinu na lidsky organismus

Tabulka ¢. 16.

POCET | VYJADRENI
V %
znalost nezadoucich ucinki 98 89%
neznalost nezadoucich 12 11%
ucinki
SOUCET 110 100%

Graf ¢. 17.

M znalost nezadoucich
ucinkd

H neznalost nezddoucich
ucinka

Na otevienou otazku — Vyjmenujte alespon 3 nezadouci G¢inky kofeinu na lidsky organismus,
odpovédélo 89% respondentt, 11% dotazovanych napsalo, ze nevédi, nebo otazku vyplnily

jen z ¢asti.
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Otézka €. 15. Odkud/ od koho jsem se dozvéd€l o kofeinovych doplicich

Tabulka ¢. 17.

POCET | VYJADRENI V
%
TRENER 5 5%
INTERNET 32 29%
KAMARAD 40 36%
CASOPIS 3 3%
KNIHA 10 9%
FITCENTRUM 9 8%
NEVIM 11 10%
SOUCET 110 100%
Graf ¢. 18.
m TRENER
B INTERNET
= KAMARAD
m CASOPIS
3% ® KNIHA

W FITCENTRUM

= NEVIM

Z této otazky je patrné, ze dotazovani sportovci se nejcastéji o kofeinovych doplicich

dozvédéli od kamaradu a z internetu
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DISKUZE

V teoretické Casti je uvedeno mnoho informaci o kofeinu. V prvni cCasti jsou informace
vSeobecné, postupem prace se zuzuji jen v uzké téma, smétované ke konkrétni skupiné lidi a
to ke sportoveim. V praktické casti se vénuji vlivu kofeinu na sportovni vykon a

informovanosti o davkovani a u¢incich kofeinu na organismus.

Veskeré informace o ucincich kofeinu na organismus ziskané od sportovci, jsou zcela

subjektivni.

Sbér dotaznikii jsem provadéla sama. Vzhledem k laxnosti nékterych respondentl jsem
musela piistoupit k mensimu natlaku, ale i pfes n¢kolik malo komplikaci se mi vratilo 156
dotaznikli. Dotazniky jsem ziskavala zpét osobnim sbérem a pomoci emailu a socidlni sité
facebook. Na zdkladé vyhodnoceni dotaznikii si mohu pfedem stanové hypotézy potvrdit, ¢i

vyvratit.

H1:Domnivam se, ze vice jak 50% sportovné aktivnich lidi pouziva ke zlepSeni svého

fyzického vykonu kofein

Tato hypotéza se mi nepotvrdila, jak je prehledné znazornéno v grafu ¢. 12, kofeinové
dopliky nezkusilo, nebo zkusilo jen jednou v zivoté 66% respondenttl, pouze 3% je uzivaji
Casto, nebo vzdy pfed tréninkem. V otdzce €islo 11. - jaké uc¢inky kofeinu na sobé pozoruji,
odpovédelo 59% respondentll uzivajicich kofein, Ze pozitivni, 34% zadné a pouhé 7%

negativni. Musim fict, ze mé& vyvraceni této hypotézy a navic takto jednoznacné piekvapilo.

A4

H2: Domnivam se, ze vice jak 40% sportovct uziva kofein ve vyssich davkach, nez je pro

télo a fyzicky vykon prospesné.

Hypotéza €. 2 se rovn€z nepotvrdila. 68% respondentli neuziva davky vyssi, nez 250 mg.

Podle otazky ¢islo 13 pouhé 3% sportovcil uziva davky nadlimitné vysokeé.

H3: Domnivam se, Ze pocet vytrvalcli uZzivajicich kofein je dvojnasobny, oproti poctu
sprinterl uZivajicich kofein
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Tato hypotéza se nam potvrdila. Z 88 respondentti, ktefi maji zkuSenosti s kofeinovymi
dopliiky, bylo 70 sportovct vytrvalostnich a pouze 18 sprinterd. Zajimavé je, Ze pouze jedno
procento, coz odpovidd jednomu respondentovi, odpovédélo na otazku cislo 11, ze uziva

kofeinovou tabletu vzdy pted tréninkem. Tento respondent byl sprinter.

H4: Domnivam se, ze mén¢ nez polovina sportovcl, je seznamena s negativnimi ucinky

kofeinu na jejich zdravi

Posledni hypotéza se nam nepotvrdila. Podle otazky Cislo 14 méli respondenti vyjmenovat
minimalné tfi nezddouci G€inky kofeinu. K mému ptekvapeni 89% sportovcili bylo schopnych
vypsat tii a vice nezadoucich ucinkd, pouze 12 respondenti bylo zatazeno do kategorie —
neznalost nezadoucich ucinkl. Z téchto 12 respondentl jen Ctyfi napsali odpovéd’, ze nevédi,

zbylych 8 respondentli mélo alesponi jeden nezddouci G€inek spravneé.
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ZAVER

Bakalarska prace byla zamétena na pridatné latky v potravinach. Konkrétn¢€ jsme se v praci
vénovali kofeinu. Z teoretické Cisti jasn€ vyplyva, ze stale, i po n€kolika tisicileti, co lidstvo
kofein znd, na néj nema jasny nazor. Kdyz si vzpomeneme na kapitolu kofein jako doping, je
zde patrné, ze ani dopingova komise si neni jistd, jak stimto stimulantem nalozit. Po
nastudovani mnohé literatury k tomuto tématu, jsem se dozvédéla, Ze mnoho sportovcii neda
na kofein dopustit a bere ho jako jeden z nejlepsich dostupnych povzbuzovatel. TéZko fict,
zda u téchto jedinct zapusobil velice znamy jev placebo, nebo jsou jen vice vnimavi jedinci,
nez ti co nepocituji a na svém vykonu nepozoruji zadné pozitivni G€inky. Ja osobné jsem
také sportovkyné, mou stézejni disciplinou je vytrvalostni béh a podle mého subjektivniho
nazoru kofeinové doplitkky funguji, mam pocit vy$siho mnozstvi energie, nizS§iho prahu bolesti

a vét$i motivovanosti.

Praktickd ¢ast méla odhalit jisté sklony k zavislostem na kofeinu. Kdyz jsem sepisovala
hypotézy a dotaznik, byla jsem pfesvédcena, ze sportovci touzi po dobrém vykonu a jsou
ochotni za to zaplatit i svym zdravim. Po vyhodnoceni praktické ¢asti jsem dosla k zavéru, ze
mé smysleni bylo zcela chybné. Sportovci z mého okoli spoléhaji sami na sebe. Kofeinovymi
dopliikky si pomadhaji velmi ziidka a i pfesto jsou dobfe informovani o jeho nezddoucich
ucincich. Zavérem bych rada tekla, ze mé¢ vypracovani této prace obohatilo o mnoho
informaci, jak z oblasti sportu, ktery tvofi podstatnou ¢ast mého zivota, tak z oblasti vyzivy,
ktera je pro kazdého cloveka velmi dilezitd. Nebezpecnych aditiv existuji celé seznamy, které
jsou pfistupné vSem. Byla bych rada, kdyby mé prace pfinesla vétSi zdjem o aditiva, stejné
jako mnoho znamych sportovct je schopno ,,sypat® do sebe cokoliv, jen aby byly lepsi nez
soupef, mnoho lidi je schopno snist cokoliv jen kvili pozitku, ktery jim dané jidlo pfindsi,

proto bud’'me obezietni, jaké potraviny konzumujeme.
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PRILOHY

Pfiloha ¢. 1 Dotaznik

DOTAZNIK

Véazeni sportovci,

M¢ jméno je Jana Vrtalova a jsem studentkou Fakulty zdravotnickych studii na Zapadoceské
univerzit¢ v Plzni, obor asistent ochrany a podpory vetfejného zdravi. Tento dotaznik je zaméfen pro
sportovné aktivni lidi

Dotaznik je zcela anonymni a ziskané informace budou pouzity pouze pro ucely bakalaiské prace.

De¢kuji za pravdivé vyplnéni dotazniku a za vas Cas a spolupraci.

Na vybranou moznost, nebo doplnéni odpovédi prosim pouzijte

barevné oznaceni
1. POHLAVI

d. muz

b. Zena

2. VEK

3. SPORTOVEC
a. amatérsky
b. profesionalni
4. DRUH SPORTU
a. vytrvalostni
b. sprint

5. SPORT, KTERYM S ZABYVAM



6. CETNOST TRENINKU
a. 2X v tydnu
b. 3x —4x v tydnu
c. 5x tydné
d. 6x tydné
e. 7x tydné a vice
7. DOBA TRVANI TRENINKU
a. 30 min—1 hodina
b. 1 -2 hodiny
c. 3—4 hodiny
d. 4 hodiny a vice

8. KLIDOVA TEPOVA FREKVENCE

9. PRUMERNA TEPOVA FREKVENCE PRI TRENINKU

a. nevim, TF si neméfim

b. do 130

c.131-145

d. 146 — 160

e.161-175

f.176 --190

g. 191 a vice

10. HODNOTA MEHO KREVNIHO TLAKU JE PRIBLIZNE

11. KOFEINOOVOU TABLETU JSEM

a. nikdy nezkusil



b. zkusil jednou v Zivoté

C. uzivam jen pred zavody, nebo pred naro¢nym tréninkem
d. uzivam jen, kdyZ jsem unaveny

e. uzivam casto pred tréninkem

f. uzivam vidy pred tréninkem

g, uzivam, i kdyZ netrénuji

12. JAKE UCINKY KOFEINU NA SOBE POZORUJI

13. DOKAZU SI PREDSTAVIT TRENINK BEZ UZITi KOFEINOVYCH DOPLNKU
d. ano
b. ne

14. KOLIK mg KOFEINU UZIVAM NA JEDNU TRENINKOVOU JEDNOTKU
a.80-150 mg
b. 151 -250 mg
c.251-370mg

d. 370mg a vice

15. VYJMENUJTE ALESPON 3 NEZADOUCI UCINKY KOFEINU NA LIDSKY ORGANISMUS

16. ODKUD/ OD KOHO JSEM SE DOZVEDEL O KOFEINOVYCH DOPLNCICH



