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Kofein

Alkaloid rostlinného puvodu,
slabe zasadity,
rozpustny ve vode

Molekulovy vzorec: CgH1oN,O,
Chemicky nazev: 1,3,7-trimethylxantinr
Stabilni spojeni purinu a

Imidazolového jadra

Cisty kofein je hoiky
bily krystalicky prasek, pripomina cukr

Barvu kavy nezpusobuje kofein,
ale produkty vznikajici pri prazeni

Semena nejvice kofeinu —
chrani pred hmyzem

Listy stredni mnozstvi

Plody nejméne kofeinu

Zajimavosti o KOFEINU

MuZe zpomalit kliceni

Kofein chrani rostliny jinych rostlin

pred byloZravci.

Najdete jej v Cokoladé,
Asiaté mohou byt
citlivéjsi na kofein neZ
Evropané

caji i lécich

Genetické predispozice
(CYP1A2) mohou
ovlivnit, zda kofein
zlepSuje sportovni vykon

Gen DRD2 muZe ovlivnit
nasi zavislost na kofeinu



Rostliny s vysokym obsahem kofeinu

*Kavovnik
*Semena — vysoky obsah kofeinu

Cajovnik (Camellia sinensis)
Listy — Cerny, zeleny, bily €aj
*Mnozstvi kofeinu: stfedni
*Guarana (Paullinia cupana)
*Semena — velmi vysoky obsah kofeinu (vice nez kava)
*Pouziva se v energetickych napojich a doplncich
*Yerba maté (/lex paraguariensis)
Listy — napoj maté
*Obsah kofeinu: stfedni az vysoky
*Kola ofechy (Cola)
*Plody — tradi¢né do kolovych napojl
*Obsah kofeinu: stfedni
*Yaupon cesmina (/lex vomitoria)
sListy — tradi¢ni napoj u puvodnich obyvatel Severni Ameriky
*Obsah kofeinu: nizky az stfedni
*Kakaovnik (Theobroma cacao)
*Semena (kakaové boby) — obsahuje spise teobromin, mensi mnozstvi kofeinu




Kavovniky

Pres 100 druhu

Coffea arabica

* Nejrozsifeng&jsi, 75 % svétové produk
* Jemnejsi, ovocna, kyselejsi chut 100 % Robusta )

B 100% Arabica
Robusta & Arabica

 Méné kofeinu
* Naro¢néjSi na péstovani, citliva na klima
a Sklidce



Kavovniky

Coffea canephora (robusta)
* Druha nejrozsirengjsi
* Silnéjsi, vice horka
* Vice kofeinu nez arabika
e SnazsSi péstovani, odolnégjsi

100 % Robusta
Bl 100% Arabica
Robusta & Arabica




Jak se poznaji
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Syrova kavova zrna




Prazeni kavy

* Svetleé prazeni: svetle hneda
zrna, sucha, bez oleje, vuné
ovocna, typlcka pro arabiku

* Stredni prazeni: stredne hneda
zrna, lehce leskla, vune ofiskl a
okolady

* Tmave prazeni: tmave hneda az
cerna zrna, leskla, olej na
povrchu, vuné kourova horka,
typicka pro robustu

Spanélské
prazeni
Italské prazeni Zelend kava
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I|‘| adenosinové receptory

adenosin
I3 kofein

Vlastnhosti kofeinu

* Schopnost navazat se na receptory
pro adenosin v mozku a blokovat je,
tim zabrani pocitu unavy.

* Odolnost molekul kofeinu jej umoznuje extrahovat z rostlin, aniz
by se molekula rozpadla- pomoci sublimace- vyuziva se kvyrobe
bezkofeinové kavy nebo dopliku stravy |




Historie piti kavy

9. stol. Etiopie
* povest o pastevci koz, ktery objevil, Zze kozy, které spasaly
e Cervené bobule kavovniku, Cile skotacCily
14.-15. stoleti Jemen a isldamsky svét
* VJemenu prvni organizované péstovani kavovnikl a piti kavy.
e Odtud do Mekky, Kahiry a Carihradu 1554- prvni kavarny

17. stoleti cesta do Evropy

* 1615 do Benatek- pro knézi ,,dabliv napojd. Papez Klement VIII. kdvu pokftil, aby k
prijatelna
17.-18. stol.

 Holandané zakladaji prvni plantaze na Javé, zrusSili arabsky monopol

* 1702 prvni kavarna v Btné
* 1714 prvni kavarna v Praze ,,U zlatého hada®, zalozil majitel z Damasku

20. stol. Vznik espressa ,Tento sataniiv ndpoj je ta@cﬁutny, Ze 6y bylo Skoda
nechat nevéricim exRluzivni vyuZiti.




Jaka se pila kava v prvni prazské kavarne 17147

e Klasicka turecka kava

e Kavova zrna se prazila v malych panvich primo na miste, poté se
drtila nebo mlela

* Namleta kava se nasypala do dzezvy s vodou a cukrem. Nechala
se nekolikrat vzkypéet na horkém pisku nebo otevienéem ohni.

* Vlysledny napoj byl silny a husty. Serviroval se v malych salcich s
,logrem®




Kofein - energy drink vs. kava

Salek kavy cca 150-200 ml 7-10 g mleté kavy

Plechovka energy drinku 70-100 mg kofeinu

250 ml cca 80 mg kofeinu o o 5 ’
500 ml cca 160 mg kofeinu. * Zalezi na typu a zpusobu pripravy kavy

-1 standardni plechovka energy drinku obsahuje °Instantni kava 90-80 mg na salek.

zhruba stejne mnozstvi kofeinu jako 1 prumerny :Eggg:zsa(:g Ir('z\)/alfiItrova?lg-ﬁgvrgg\'/gt%fieéglljek

Salek kavy. 80-120 mg i vice

o . sarabica 2-3x méneé kofeinu nez robusta
Hlavni riziko energy drinku

spociva v rychlosti konzumace,
velkem objemu vypité tekutiny,
pridaném cukru- az 15 kostek a
dalSich stimulantech- taurin,
které vytvareji synergicky efekt




Salek kavy 70 - 100 mg

MNOZSTVI KOFEINU NA SALEK/PLECHOVKU 95mg

Kava bez kofeinu (100 ml) 2 - 3mg S
Cerny ¢aj (100 ml) 20 - 45 mg
Zeleny caj (100 ml) 15 - 30 mg a0me

27mg
19mg 20mg

Coca Cola (100 ml) cca 10 mg s

Kakao (100 ml) CCA 2 MY o o e oo

https://aktin.cz/kolik-kofeinu-uz-je-pres-caru-a-co-

nam-muze-

zpusobit?srsltid=AfmBOooFBGHA3GmMw8hFreWwQB
z3AgmSKkLQp_jgeTzN2kCpVd3BvlhUoq60 - 100 mg



Kofein a spanek

Blokovani adenosinu

* Behem dne se v mozku postupné hromadi adenosin, coz vede k pocitu ospalosti a Unavy. Kofein ma
podobnou molekularni strukturu jako adenosin, a proto se vaze na stejneoreqegto(?/vv,mozku, cimz
adenosinu brani v jeho pusobeni. Telo tak prestane vnimat signaly unavy a zustava bdele.

Stimulace nervového systému
» Kofein stimuluje centralni nervovy systém a spousti uvoliiovani hormond,
jako je adrenalin a dopamin, které zvysuji bdélost, srdecCnitep a

pocity spokojenosti, coz dale potlacuje pfirozenou potfebu spanku. 'y adenosinové receptory
I adenosin

Prodlouzena doba pusobeni [ kofein n
« Uginky kofeinu mohou trvat nékolik hodin, coZ ztéZuje usinani a mize
vést k meélcimu a méneé kvalitnimu spanku, i kdyz se nakonec podafri usnc
nepit alespon 6 hodin pred spanim.

Ovlivneéni cirkadianniho rytmu
» Kofein muZe nepfimo ovliviiovat cyklus spanku a bdélosti tim,
Ze posouva vnitrni hodiny téla.
» V dusledku toho kofein nejen ztézuje usinani, ale také
* narusuje kvalitu a hloubku spanku, coz vede k pocitu unavy nasledujici d
* konzumovat dalsi kofein, ¢imz se vytvari zaCarovany kruh.




Kofein — ucCinky na organismus

Kardiovaskularni systém
e adrenalin a dopamin zvySuje TF a TK- !
e arytmie - srdeCni zastava pfi nadmeérné konzumaci, zejména pfi kombinaci s alkoholem nebo cvicenim

Nervovy systém a spanek
* kortizol - nervozita, uzkost, nespavost, tres, bolesti hlavy
* narusuje prirozeny spankovy cyklus
Dyspepsie
* paleni zahy, nevolnost, bolest zaludku, reflux- relaxuje jicnovy sverac
Zvysuje peristaltiku
Dehydratace
* Kombinace kofeinu a cukru

Zavislost
* Pravidelna konzumace vede k fyzické zavislosti s abstinencnimi pfiznaky,
* Unava a podrazdenost pri vysazeni




Kdy je kofein prospéesny

/lepsuje soustredeni a pozornost
«Zvysuje energii a snizuje unavu
‘Muze zlepsit fyzicky vykon

*Nekteré studie ukazuji souvislost s
nizSim rizikem Parkinsonovy a
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CHOROBA

ZDRAVY MOZEK

ZDRAVY NEURON

Dendrity

ALZHEIMEROVA
CHOROBA

Q
!,
\lt

iy
’1
’ . Mikrotubuly
b ) 00
L ¢

Amyloidové
% plaky
i

-;,i

by
e
v

Tau (protein)

(3%,

5 ~&
«L

Rozpadajici se
mikrotubuly

Alzheimerovy choroba

*Terapeuticke pouziti: otrava
etanolem




Kolik kofeinu je bezpecna davka ?

*Pro vetSinu dospélych: do 300—400 mg denné (= 3—4 kavy)
*\/ pripade nespavosti a palpitace mene

*Tehotné zeny by mely prijem snizit na 1 salek/d, lepe vyloucit



Kolik kofeinu muze zpUsobit zdravotni problémy ?

'nervozita, uzkost, tres

‘nespavost - konzumace odpoledne/vecer
tachykardie, hypertenze

.zavislost- bolest hlavy a unava pri vysazeni




Kofein a deti

Nervozita a uzkost: neklid, podrazdeénost,
nervozita, panickeé stavy, tres

Bolesti hlavy
2gludeén|’ potize: nevolnost, paleni Zzahy, bolesti
bricha,
Naruseni spanku
e zkracuje fazi hlubokého spanku

* zhorSeni paméti, soustfedéni a uceni
* zvySena Unava paradoxne vede k hyperaktivite
nebo naopak k apatii a podrazdéenosti behem
dne.
Srdecni a cévni systém
* docCasna tachykardie a hypertenze
* palpitace
Vyvoj a kosti
* snizuje vstrebavani vapniku a spravny vyvoj kosti,
ackoli dukazy nejsou zcela jednoznacne.
Dehydratace

* mirné diuretické ucinky, které cukry zvysuji, coz
muze prispivat k dehydrataci, zvlaste pokud deti

nepiji dostatek Cisté vody nebo pri fyzické aktivité.

* Pediatri a zdravotnicke organizace nedoporucuji
konzumaci kofeinu detem a dospivajicim.

Do 12 let: Zadny kofein.

* 12-18 let: maximalné 100 mg denné (cca 1 mala
kava nebo 2 plechovky koly).



Cukr a umela sladidla

Cukr - az 15 kostek cukru v plechovce energy drinku/koloveho
napoje
 Obezita a diabetes 2. typu

* nadvaha, obezita, rizik diabetu 2. typu
* metabolicky syndrom

e Zubnikaz
* Kyseliny a cukr posSkozuji zubni sklovinu

Umeéla sladidla

* U dietnich variant odpada problém s cukrem, ale dlouhodoby vliv
umeélych sladidel na stfevni mikrobiom a celkové zdravi je stale
predmeétem studii a diskuzi.

Sacharin, 300x, synteticky z toluenu
Sukraldza, 600 x

Cyklamat 30-50x

Aspartam: 200x, IARC 2023 potencialni ca?
Acesulfam 180-200 x,

Alitam, neotan 7 000-13 000x
* Riziko obezity —vliv ghrelinu

Stomach Empty

—

T Ghrelin = T Appetite

Stomach Full

2

{ Ghrelin = | Appetite

CCK, GLP-1,PYY-alll

CCK, GLP-1,PYY-all T



Umela sladidla

e Sukraldza, sacharin, stévie a aspartam
* snizuje mnozZstvi bifidobakterii a laktobacill - vliv na traveni a imunitu,
podporuje rust nezaddoucich baktérii

* Zvysuji chut na sladké: nulova kaloricka hodnota ale intenzivni sladka
chut udrzuje zavislost na sladkém a zvysuje chut k jidlu, coz vede k
pfijmu kalorii z jinych zdrojQ

* Sladka chut na receptorech jazyka signalizuje mozku, ze prichazi cukr-
vede k uvolnéniinzulinu jesté pred travenim — hypoglykémie, ghrelin-
zvysena chut k jidlu - DM 2. typu

* Aspartam mozny karcinogen- WHO- nadory jater
* Cukerné alkoholy — erythritol, xylitol: nadymani, prijem, bolesti bficha



Leptinova rezistence

* Leptinova rezistence je stay,
kdy mozek (hypotalamus)
prestava spravne reagovat na

Fenteor e signaly hormonu leptinu,
& kterému se prezdiva ,,hormon
LEPTIN acll GHRELIN sytosti“

Tr0 sstisty harmars

* V normalnim stavu je leptin
produkovan tukovymi
bunkami. Kdyz mame dostatek

s it tukovych zasob, hladina
leptinu stoupne, mozek to
zaznamena a vysle signal, ze
jsme syti a mame spalit
energii.




Leptinova rezistence

* Falesny pocit hladu: Ackoliv maji lidé s nadvahou leptinu v krvi
nadbytek, mozek tento signal ,,nevidi®

* Rezim hladoveéni: Mozek si mysli, Zze télo strada, a proto nas nuti
jistvice a zaroven zpomaluje metabolismus, aby setril energii.

 Zacarovany kruh: Prejidani vede k dalsimu ukladani tuku, coz
zvysuje hladinu leptinu, na ktery se mozek stava jesté odolnéjsim.
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Ozempic, Wegovy, Rybelsus

Regulace cukru v krvi: Stimuluje
slinivku bfisni k uvolnovani inzulinu, ale
pouze v pripade, Ze je hladina cukru v
Krvi vysoka. Zaroven potlacuje
vylucovani glukagonu, hormonu, ktery
cukr zvysuje.

Navozeni pocitu sytosti: Pusobi pfimo
na centra v mozku, ktera ridi hlad a chut
k jidlu. Vysledkem je, ze se Clovek citi
drive syty a ma mensi potrebu jist.

Zpomaleni vyprazdnovani zaludku:
Potrava zUstava v zaludku déle, coz
prodluzuje pocit plnosti po jldle

Kardiovaskularni ochrana: U diabetikd
prokazatelne snizuje riziko zavaznych
srdecnich prihod, jako je infarkt nebo
mrtvice



Cim tedy sladit ?

Snizit intenzitu sladké chuti
» breprogramovat” chutové poharky, aby nam prirozené sladké potraviny
(ovoce, mrkev) prisly dostatecné sladkeé.

Celistvé potraviny: Cukr v ovoci je doprovazen vlakninou, ktera
zpomaluje jeho vstrebavani, coz je pro télo nesrovnatelneé lepsi nez
izolované sladidlo v dietni limonade.

Zaverem: ldealni je nesladit vubec. Pokud je to ale neredalné, klicem
je stridmost — do 24 g/d a preference prirodnich alternativ s nizkym
glykemickym indexem.
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Pekny den

nejedla@vszdrav.cz
haamplova@vszdrav.c

Flat wehite

AMmer|cano
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