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0 Uvod

)

., Len jedna lyZica cukru pomdha medicine k esat.

- Ri:hard Sherman

Danu tému sme sa rozhodli preskumat’, pretoZze energetické napoje sa stavaju
Coraz viac oblibenymi a ich popularita na trhu neustd e narasta. Tato skutocnost’ je
dana tym, Ze ochutené napoje dodavaju energiu, ovply Muju Cinnost’ mozgu, a preto
dokazu prekonat’ unavu. Preto k najcastej$im spotrebitel’« m patria Sportovci alebo I'udia
s nadmernou fyzickou aktivitou. Vdaka tomu, Ze ich za ad'ujeme medzi nealkoholické
napoje ich obl'ibenost’ stupa najmé u mladistvych. Kapi ' si ich méZze tplne kazdy a su
dostupné vo vSetkych potravinovych retazcoch, pump: ch alebo réznych podnikoch.
V neposlednom rade tu hra vel'ka ulohu reklama, ktora propaguje sladka chut’, a tym
navadza na kupu. ViacSina konzumentov si vSak neusedomuje a zatvdra o¢i pred
skutocnym nebezpecenstvom zloZiek tychto napojov, ktcré vo velkom mnoZstve moézu
neziaduco ovplyvnit’ telo a cely organizmus.

Pit’ ¢i nepit’ energetické napoje je dlho diskut)vanou témou a je moZné ju
interpretovat’ z mnohych pohl'adov. Preto je praca rozdel na do troch Casti.

V prvej Casti sa budeme venovat’ energetickym n: pojom vSeobecne. Podrobne si
popiSeme jednotlivé zlozky obsahujuce energetické 1dpoje a ich celému procesu
metabolizmu.

V druhej Casti si priblizime vplyv energetickych 1 4pojov na jednotlivé organové
sustavy ¢loveka a ich celkovy vplyv a dopad na zdravie.

V tretej, praktickej Casti, zhrnieme do grafov inf rmdcie od ziakov a Studentov
zakladnych a strednych $kol ziskané dotaznikovou meto lou a prednaskou na Zakladne;j

Skole Mladeznicka v Puchove.



1 Problematika a prehl'ad literatiry

1.1 ZloZenie energetickych napojov

Energetické napoje su nealkoholické vyrobky zloz:né prevazne z vody, cukru ¢i
nahradnych sladidiel, farbiv, vitaminov a povzbudzujuc: ch latok. Hlavnou zlozkou po
vode a sacharidoch je kofein, ktorého obsah byva ¢asto doplneny o extrakt z guarany,
rastliny Celade mydlovnikovitej bohatej na obsah lofeinu. Obsahuju aj taurin,
glukuronolakton, ginseng, L-karnitin a vitaminy skipiny B. Vzijomne sa liSia
predovsetkym mnozstvom obsiahnutych zloziek a ich pc nernym zastipenim, obsahom
aditivnych latok, ako napriklad oxidom uhli¢itym. Histor a energetickych napojov siaha
daleko, konkrétne az do roku 1929, kedy vznikol ndj oj s ndzvom Lucozade. Jeho
cielom bolo dodat’ energiu a silu chorym 'ud'om nacha izajtcich sa v zdravotnickych

zariadeniach. [1]

1.1.1 Kofein

Latka, ktora zabezpecuje hlavny povzbudivy efekt, je prave kofein alebo 1,3,7 -
trimetylxantin (obrazok 1). Je to rastlinny purinovy all aloid bez zapachu s typickou
horkastou chut'ou. Hlavnou S$truktirnou jednotkou je xantin, ktory vznikd oxidaciou
purinu. Kofein je centralny stimulant nervovej sustary obsiahnuty najmid v kave,
energetickych napojoch, ¢aji alebo v ¢okolade. [2]

Vyskytuje sa v kavovych semenach (1,5%,, v c¢ajovych listoch (5 %),
v kolovych orechoch (2,5 %) a pod. V USA je povoliny obsah kofeinu v kolovych
napojoch 0,02 %. [3]

Obsah kofeinu sa v r6znych napojoch lisi, ako zobr: zuje tabul’ka 1.

Tabul’ka 1: Porovnanie obsahu kofeinu v nealkoholickyc h napojoch

Zdroj MnoZstvo {ml) Ol sah Kofeinu (mg)
Kava 200 ml 120 mg

Caj 200 ml 50 mg
Coca-Cola 300 ml 28,8 mg
Semtex, 100 ml 32 mg

Red Bull 100 ml 32 mg
Monster Energy 500 ml 160 mg
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Obrdzok 1: Molekula kofeinu 2]



1.1.2 Metabolizmus kofeinu

Zakladom tohto procesu je schopnost’ kofeinu 1 aviazat' sa na adenozin. Tuto
latku si I'udsky mozog vytvéra pri pocite inavy alebo pri:d spanim. Chemicka Struktira
kofeinu ma velmi podobnd Struktiru ako adenozinovi. To znamend, Ze kofein sa
dokéze T'ahko dostat’ na jeho miesto a zablokovat' tak receptory, a tym nasledovne
oddialit’ nastup spanku. Naproti tomu u ciev mozgu spdsc buje kofein ich st’ahovanie.

Dosledkom toho je potom zvySend mozgova «innost, ktora aktivuje d’alSie
zlazy, ako su nadoblicky, ktoré zacn produkovat’ hor nén adrenalin. Ten naStartuje
organizmus do pohotovostného stavu. To mé za résledok prehibené dychanie,
zrychlenie srdca a stiahnutie ciev na povrchu tela. Vd’c ka tomu dochadza k zvySeniu
krvného zasobovania svalov a nésledne aj k vzostupu krvného tlaku. Vd’aka tymto
vplyvom méze dochadzat’ k zrychlenému odburavaniu zé sobnych cukrov vo svale, kedy
dochadza k zésobovaniu svalu glukézou. Z toho vyplyva Ze kofein zvysuje efektivnost’
tvorby glukézy zo zasobnych latok a vyrazne tym predlZ je posobenie adrenalinu, ktory
posobi na aktivitu organizmu. [4]

K vstrebavaniu kofeinu v I'udskom tele dochadza najmé v gastrointestindlnom
trakte - GIT, metabolické odburavanie potom prebicha v receni.

Pri odburavani kofeinu dochddza k jeho ox décii za vzniku paraxantinu,
teofylinu, teobrominu, 1,3,7-trimetylmocovej kyselny a dalSich metabolitov.
Koneénym produktom oxidacie teofylinu je 1-mctylmodova kyselina. VSetky
medziprodukty metabolického odburavania kofeinu st z tela vylu¢ované mocom za 5 —

8 hodin. [2]

IT.‘Hj
Hye g .
Caffeine
B e P * ‘»,_..h,)(_\ -
’ - CH, & r:l-gi
e T N% o M gm S s J“ - .,?;.-ﬁ‘
*M mgﬁ S rrsH %E-N H
HEC o Hif= [ o
Paraxanthine Thesbromine Theophylline
(E4%) [12%] (4%

Obrazok 2: Metabolizmus kofei w [5]



1.1.3 Fyziologické ucinky kofeinu

Kofein je povazovany za najdostupnejSiu psychoaktivnu latku, ale jeho
mnozstvo nie je v beznych potravinarskych komoditach obmedzené. Kofein nezvysuje
hladinu cholesterolu v krvi ani riziko chordb srdca a cie' . Ale dolezita je opatrnost’ pri
piti kavy ¢i inych napojov obsahujucich kofein u 0sd) s vysokym krvnym tlakom.
Osobam s nizkymi hodnotami naopak poméha tlak zvytovat’. U niektorych deti moze
kofein navodzovat’ stavy podrazdenosti a uzkosti. [6]

V nizkych davkach, 1 — 3 mg/kg, sposobuje ko ein ziZenie ciev, ¢o nasledne
poOsobi na zvySenie krvného tlaku. ZniZuje srdcova tekvenciu, ovplyviiuje stahy
srdcového a kostrového svalstva a posobi ako stimulai t dychania s protizapalovymi

ucinkami. [7]

1.2 Taurin

Taurin je beta-aminokyselina, pri ktorej bola ki rboxylova skupina nahradena
zvySkom kyseliny sulfénovej. Taurin je jednou z hlaviych volnych ,,aminokyselin‘
v centrdlnom nervovom systéme, kde sa vyskytuje ako neurotransmiter. Je mozné ho
ndjst’ vo svaloch, plicach a ZivociSnych tkanivach. Taw in sa nachadza aj v rastlinach,
plesniach a niektorych bakteridlnych druhoch avSak v menSom mnozZstve. Taurin je
derivat cysteinu (sirne aminokyseliny).

V odborne;j literature sa taurin ¢asto klasifikuje ak > aminokyselina, v skuto¢nosti
vsak o aminokyselinu nejde, pretoze taurin nema karboxy lovt skupinu (obrazok 3).

U cicavcov sa taurin syntetizuje z cysteinu v peceni. Na zéklade etikety
pouzivanej pri vacSine energetickych napojov sa mlade:: nickedy mylne domnieva, Ze
taurin je mo¢ alebo spermie z byka.

V sticasnej dobe je taurin astou zloZkou energe ickych napojov. Casto sa tieZ
pouziva v zmesi s inymi potravinovymi doplnkami, napr. keratinom.

Davky taurinu sa v energetickych napojoch pol ybuju od 240 do 400 mg na
100 ml. [8]

Obrazok 3: Molekula taurinu [9]
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1.2.1 Metabolizmus taurinu

Okrem pritomnosti v potravinich sa taurin prirc dzene nachadza aj v urcitych
Castiach tela, vratane gastrointestinalneho traktu, svalov a ZI¢e. Tieto formy taurinu sa
typicky syntetizujii v pankrease cestou cysteinsulfénove kyseliny, ktora je inak zndma
ako biosyntéza taurinu. Biosyntéza taurinu zahriia oxid ciu tiolovej skupiny cysteinu,
po ktorej nasleduje dekarboxyla¢néd reakcia a koneénd spontanna reakcia za vzniku
taurinu.

Taurin sa tvori aj v semennikoch dospelych muzov. Existuji dva hlavné
pristupy, ktoré¢ sa bezne pouZivaji na ziskanie taurinu { rostrednictvom priemyselnych
chemickych reakcii:

Prvy zahriia reakciu medzi etylénoxidom a hy drogénsiriitanom sodnym za
vzniku kyseliny isetidnovej, ktord sa potom pouzije :1a ziskanie syntetickej formy
taurinu.

Druhy typ chemickej reakcie je medzi aziridincm a kyselinou sirovou, ktorej
vysledkom je produkcia taurinu prostrednictvom jedinéh« reaktivneho procesu. [10]
1.2.2 Fyziologické ucinky taurinu

Taurin ma v tele mnozstvo fyziologickych funkcii, napr. sa zudastiuje syntézy
zlcovych kyselin, reguldcia osmotického tlaku telovych tekutin, je nevyhnutny pre
nedonosené deti, a preto sa priddva do dojcenskej vyZzi 7y, u dospelych zniZuje krvny
tlak.

Taurin sa aplikuje pri réznych ochoreniach a stavoch: kardiovaskularne
ochorenia, hypercholesterolémia, epilepsia, makularn. degeneracia, Alzheimerova

choroba, porucha obli¢iek, alkoholizmus alebo cysticka fibréza. Vyznamne nizsie

koncentracie taurinu boli zistené v krvi a mod&i veganov. 8]
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1.3 L-karnitin

L-karnitin alebo kyselina 3-hydroxy-4N-trimety aminomaslova (obrazok 4) je
prirodzene sa vyskytujica latka, ktora =zaistuje traisport mastnych kyselin do
bunkovych §truktur zvanych mitochondrie. Sprostredko /ava tak spalovanie mastnych
kyselin (tukov). Tento chemicky proces zaistuje energit najmi pre srdcové a kostrové
svalstvo. .

Karnitin je tiez pritomny vo vsetkych bunkach Zivocisnych tiel, kde na seba
nadvizuje kritke retazce mastnych kyselin, ktoré su binlogicky vysoko té¢inné a dlhé
retazce, ktoré s Skodlivé az toxické, pokial’ nie si dburavané v mitochondridch.

Karnitin je v tele vytvarany z aminokyselin lyzinu a meti »ninu. [11]

Obrazok 4: Molekula L-karnitii: [12]

1.3.1 Metabolizmus L-karnitinu

Priamo v l'udskom tele sa tvori asi 25 % z «elkového mnozstva karnitinu.
ZvysSok pochadza z potravy, najmi z mésa. Karnitin a dobre vstrebava, a preto je
mozné vel'mi rychlo dosiahnut’ zvySenie jeho koncentr icie v krvi. Prienik do svalov
a do bunkovych priestorov je vSak vel'mi pomaly, ¢o znamend aj pomaly pripadny
ucinok na vykonnost’. [11]
1.3.2 Fyziologické tcinky L-karnitinu

Karnitin je ¢astou zlozkou doplnkov stravy zame ranych na zvySenie energie, na
zlepSenie kardiovaskularnych systémov a znizenie chelesterolu alebo na zniZovanie
hmotnosti. Uginky na chudnutie st viak velmi sporté. Argumentuje sa nutnostou
pridavania karnitinu v pripade redukénych diét, pri ktrrych sa prirodzena produkcia
karnitinu v tele udajne znizZuje.

L-karnitin je tiez sicastou v energetickych nap djoch, kde napoméha urychlit’

metabolizmus tukov a oddialit’ pocity Ginavy. [11]
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1.4 Glukuronolakton

Glukuronolakton (DGL) sa prirodzene vyskytuje v 'udskom organizme, ked’ sa
glukdza rozklada v peceni. Vsetky spojivové tkanivo tuio zli¢eninu obsahuje. Veri sa,
ze DGL pomaha pri detoxikécii, uvolfiovani hormoénov .. inych chemickych latok a pri
biosyntéze vitaminu C.

Do energetickych ndpojov sa pridava, pretoze s¢ veri, Ze poméha predchadzat
vycerpaniu glykogénu tym, ze brani d’al§im latkam vy« erpavat’ zasoby glykogénu vo

svaloch. [13]

1.5 Rastlinné vyt'azky

1.5.1 Zensen

Zensen sa po stirodia pouZiva ako lie¢iva bylin, veri sa, Ze zvySuje energiu,
pomaha proti tinave, uvolfiuje stres a posiliiuje pamit’. 1 atky obsiahnuté v ZenSene nie
st ni¢im, Co sa prirodzene vytvara v 'udskom organizn e, takze ich obsah v népojoch
moZe byt pre tych, ¢o st na tieto latky citlivi, nebezpecn: .

Standardna davka Zen$enu v energetickych napoj ch je 200 mg/den, ale vacsina
Pudi méze bezpeéne v doplnkoch prijat’ az 2700 mg.

Zriedkavo boli hldsené vedl'ajsie uéinky ako hracka a bolest’ hlavy. Vicsina
energetickych napojov obsahujucich zenSen ma v sebe ta <€ malé mnozstvo tejto byliny,

7e vicSina zaznamena len maly, pokial’ vobec nejaky, prios. [13]

¥

Obrdzok 5 Zensen [1]
1.5.2 Guarana

Guarana pochddza z rastlin p6vodom z Juznej An eriky. Obyvatelia Amazonie ju
dlho pouzivali na zvySenie bdelosti a energie. Gaurai a sa od kofeinu li§i, pretoZe

obsahuje niekol'’ko d’alsich pribuznych molekul: teobrom n a teofylin.
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Niektori I'udia reaguji na guaranu odliSne v pirovnani s beznym kofeinom,
ktory sa beZzne pouziva v energetickych napojoch. Miektori uvadzaji, ze guarana
zlepSuje pozornost’, zatial €o ini veria, Ze nie je prili§ dobrym stimula¢nym
prostriedkom. [13]

1.6 Vitaminy skupiny B

Prirodzene sa vyskytuji v naSom jedle a su najroz $irenejSie pouzivanou prisadou
energetickych doplnkov. V podstate pomahaju telu prem enat’ potravu na energiu. Stale
sa nevie, ¢i pomocou doplnkov zvysuju hladinu energie a ebo nie.

Dalgie nazvy vitaminov skupiny B:

e Niacin (B3)

o Kyselina listova (B9)

e Riboflavin (B2)

e Kyanokobalamin (B12)

e Pyridoxin hydrochlorid (B6)

e Kyselina pantoténova acid (B5)

Vitaminy B6 and B12 sa dobre nevstrebavaju, pokial’ si uZivané peroralne,
takze malé mnoZstvo nachadzajiice sa vo viacSine energ etickych napojov nebude mat
pravdepodobne pozadovany uc¢inok. [13]

1.7 Cukry

Glukéza (dextréza) je pre telo oblibenym palivom. Standardné energetické
napoje obsahujui vel'ké mnoZstvo cukru, teda energie.

Fruktéza je ovocny cukor, ktory tvori spolo€ie s glukozou najCastejSie sa
vyskytujucimi cukrami v energetickych napojoch. Prili§ velky prijem cukrov méze ale
viest’ k obezite, cukrovke, moéze prudko vzrast hladina i1 zulinu, o mdze Casto viest’ az
k pocitu tazkych noh. Napriklad jeden energeticky napo RockStar moze obsahovat’ 63

gramov cukru, ¢o je rovnaké mnozstvo ako v dvoch Col oladovych ty¢inkach Snickers.
[13]
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1.8 Sladidla

Vseobecne moZzno ako sladidld oznacit latky, ktoré dodévaji energetickym
napojom sladku chut’. Z funkéného hladiska ich méZeme delit’ na sladidla sacharidické,
teda tie, ktoré okrem sladkej chuti dodavaji ndpojom aj energiu v podobe kaldrii,
a sladidla nahradné. [3]

Vyuzitie sladidiel pri vyrobe ndpojov je znacre ovplyvilované stupniom ich
sladivosti, ktory je vyjadrovany ako zlomok relativnej sl .divosti vztiahnuty k sladivosti
10 % roztoku sacharézy, ktorej stupen sladivosti je ted1 1. Tabul'ka 2 uvadza stupne

sladivosti r6znych sladidiel vyuzivanych pri vyrobe eners etickych napojov. [3]

Tabul’ka 2: Stupne sladivosti [3]

Sladidlo Stupei ¢ ladivosti
Sacharéza 1,0
Glukéza 0,7
Fruktozovy sirup (90 % fruktdzy) 1.5
Aspartam 100 —-200

1.8.1 Nahradné sladidla
Do skupiny prirodnych ndhradnych sladidi:l vyuZivanych pri vyrobe
nealkoholickych napojov sa radia sladidla so sthrnnym >znacenim cukrové alkoholy —

sorbitol, mannitol, xylitol (obrdzok 6). [3]

Y

o on

Masnind Sorbue! Kylitat

Obrdzok 6: Alkoholy [15]

1.9 Vplyv konzumacie energetickych napojc v na zdravie ¢loveka
Kazda zlozka energetickych napojov ma vplyv ne cloveka. Napriklad kofein. Md
svoje negativa, do istej miery aj pozitivne vlastnosti. Kombinacia zloZiek v tychto

napojoch vSak méze byt smrtel'nd.
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Vyrobcovia najcastejSie uvadzaju na obale obsiah kofeinu, taurinu, niacinu
a inych vitaminov, Co je len zlomkom skuto¢ného obsaht napoja. Niektoré napoje maju
uvedeny obsah zloZenia v miligramoch, no su aj také, k oré ho uvadzaju v percentach.
Pri miligramoch treba davat’ pozor na to, ¢i je mnozstvo danej zlozky v 250 ml (beZzna
plechovka) alebo v jednom litri ndpoja. Bezny spotrebitel si tak pri kupe ani nemusi byt’
vedomy, aké je ich skuto¢né mnozstvo. Lahko tak mdze 16jst’ k nadmernej konzumacii
a zdravotnym t'azkostiam.

Energetické napoje maji vplyv do istej miery na takmer cely organizmus.

Pdsobia na rézne systémy. Navonok sa prejavujt Sirokyn suborom priznakov. [16]

1.10 Vplyv energetickych napojov na centrali iu nervovi sustavu

Na centralnu nervova sustavu pdsobia stimulu Gco uvolniovanim adrenalinu.
Adrenalin zase stimuluje sympaticus, ¢im pdsobi na cely organizmus a spust’a kaskadu
prejavov. ZvySuje sa motorickd aktivita, tempo reci, zI pSuje sa nalada, v niektorych
malo pripadoch dochadza pri zvySenej konzumacii k cuforii. Paradoxne sa zniZuje

reakCny Cas. [16]

1.11 Vplyv energeticky napojov na srdcovo cievny systém

Stimulaény u¢inok na sympaticus. a teda aj srd :ovy sval, spésobuje zvySenie
srdcovej frekvencie — tzv. sinusovi tachykardiu a  fiou spojené busSenie srdca
(palpitacie). Odozvou je prechodné zvySenie krvného tlal u.

Energetické napoje pri nadmernom uzivani svoji n docasnym téinkom zvySuju

riziko vzniku akutneho srdcového infarktu. [16]

1.12 Vplyv energetickych napojov na traviaci sy tém a metabolizmus

Traviaci trakt je miesto vstrebavania sa stravy ¢ aj toho ¢o vypijeme. Takisto
energetické napoje sa vstrebavaji Ciastoéne v zaludku a Crevnej sliznici. Tento dej
zaCina asi 10 min. po uziti. Maximum pdsobnosti je > 30 aZz 40 min. Na pazerdku
dochéadza k uvolfiovaniu zvieraca, ¢im sa dostdva zalud( ny obsah smerom nahor. Tak
vznikd G.E.R.D. (gastroezofagedlny reflux) — paleni: zdhy alebo ,kyselina”. Na
zaludku sa neskor objavuju erézie a vredy.

K odbtravaniu jednotlivych zloziek dochaddza v jeceni. K ich uplnej eliminécii
dochadza u kazdého individualne. Cas kolide od 3 do 111 hodin, u tehotnych méze byt

dIhsi. [16]
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2 Ciele prace

Cielom tejto prace je oboznamit Citatela o om, ako energetické népoje
ovplyviiyju telo, zdravie a cely metabolizmus konzumei ta. V teoretickej ¢asti chceme
obozndmit® Citatel'a s tematikou a pojmami, ktoré s:¢ tykaji tejto témy. PribliZit
jednotlivé zlozky ndpojov, ich metabolizmu az celkové piisobenie na organizmus.

Cielom praktickej Casti bolo uskuto¢nit’ doti znikovy prieskum u Ziakov
a Studentov zdkladnych a strednych 8§kol tykajucich ja konzumacie energetickych
napojov. Zistit’, ¢i Studenti/Ziaci konzumuju povzbudi' € ndpoje (vratane kavy, ¢aju
apod.). Aké znacky Studenti/Ziaci preferuji a pri akej pri eZitosti ich konzumuju. Zistit’
¢1 maju adolescenti prehl'ad o pozitivnom alebo negativ .om vplyve na zdravie a ¢&i na
sebe pocit'uju ich vplyv. Porovnat, ako sa li§ia hodnoty d »taznikov u Ziakov zakladnych
a strednych §kol a informovat ich prostrednictvom predrt 48ky o ich neziadicom vplyve

na organizmus.
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3 Material a metodika

Po vybere témy sme zaCali vyhladdvat teoretické zdroje k problematike.
Najdolezitejsie bolo najst’ odbornt literaturu, t. j. 2 kniz € tituly, ktoré boli vhodné pre
naSu pracu. VyuZzivali sme aj odborné internetové strinky, ktoré nam pomohli pri
presnosti informécii. Nasledovne sme vybrali najdéle: itejSie a overené informacie,
ktoré sme pouzili pri spracovani problematiky.

K zisteniu informdcii od respondentov, teda od zi: kov a $tudentov zakladnych aj
strednych 8§kol, sme pouzili dotaznikovi metédu. Vi’aka nej sme dokazali zistit
pomermne zna¢né mnozstvo informdcii a predpokladat, v akom mnozstve respondenti
konzumuju energetické napoje. Dotaznik bol vytvorer y v Google Formulare a bol
anonymny.

Zhotoveny anonymny dotaznik (Priloha A), ktiry bol uréeny pre mlad$ich
ziakov a Studentov strednych §kol, pozostdval zo Strnést ch otazok. Z nich trinast’ bolo
uzavretych s moZnostou vyberu jednej alebo viacerycl odpovedi a jednej otvorene;j,
ktora sluZzila na zistenie veku Studenta. Pytali sme sa na sktisenosti ziakov a Studentov
spojenymi s energetickymi napojmi. Zistovali sme, ¢! ziaci a Studenti konzumuju
povzbudivé ndpoje, v akom mnozstve a ako Casto. Snazil sme sa zistit", ¢i poznaji latky
obsahujice energetické napoje a ich najviac predavané zr acky.

Prvé dve otazky pozostavali ztypu, kto vyplia dotaznik a aky typ $koly
momentélne navitevuji. Dal3ie otdzky boli zamerané na to, ako &asto, za akymi ucelmi
a ako reaguju po vypiti danych napojov. Nasledujice ot izky boli orientované na nazor
ziakov na tuto tému, teda ¢i st dostato¢ne informovani ) problematike. Vdaka tomuto
poznatku sme mohli sme mohli d’alej pracovat’ s danou jroblematikou a skimat’ vplyv
energetickych ndpojov. Tento dotaznik sme v elekt onickej podobe rozoslali po
viacerych strednych Skolach.

V druhej Casti skiimania sme sa rozhodli Ziakov z ikladnych §k6l viac oboznamit’
s problematikou castého konzumovania energetickycl napojov a priblizit im ich
Skodlivost a vplyv na zdravie. Na zdkladnej Skole MladeZnicka v Puchove sme
poZiadali o organizovanie prednasky tejto problematiky p re Ziakov druhého stupiia.

S kladnou odpoved’ou sme dna 8.12. 2022 v ré mci jednej vyuCovacej hodiny
pripravili prednaSku pre dsmy ro¢nik. Pre pracu s Ziakrii sme zhotovili pracovny list,
niekolko tloh, cviceni alebo otazok. Prostrednictvom prezentacie sme ziakom viac

priblizili zloZenie a podrobnejSie popisali latky obsah jice energetické ndpoje a ich

18



vplyv na cely organizmus. Prezentdcia opisovale tie najdolezitejSie zlozky
energetickych népojov. Od kofeinu, taurinu a cukrov srie zahrnuli aj rastlinné zlozky
ako zenSen a zakonCili sme vitaminmi skupiny B. Iorovnali sme obsah kofeinu
v roznych napojoch a prirovnali sme mnoZstvo cu xu v energetickych napojoch
pomocou polievkovych lyzic. Taktiez sme spomenili vysoky predaj a historiu
energetickych napojov. Posledné informacie, ktoré prezenticia obsahovala boli
dosledky pre 'udské zdravie vyplyvajuce z ich konzumac e.

Po nej nasledovali pripravené spominané akiivity pre Zziakov. Pripraveny
pracovny list (Priloha B) pozostdval z otdzok ohlacne presne urCenych znaciek
energetickych napojov. Ako napriklad Red Bull alebc Tiger. Ziaci sa snaZili uréit
mnozstvo §kodlivych zloZiek napojov od najnizieho obs thu po najvysii. Ziaci zaznagili
do okienok spravnu odpoved, teda bud pismeno A, 3 alebo C, ato vSetko podla
vlastného uvézenia. Informécie boli spomenuté aj s predchiadzajicej prezentacii.
Vdaka tejto aktivite sme mohli skumat’, aké znalo ti maji ucastnici prednasky
o zlozkach. Nasledujice otazky boli zamerané na vSiobecné znalosti Ziakov a ich
Skodlivost’ na zdravie. Ci s napoje vhodné v kombinéci s alkoholom alebo pre tehotné
Zeny apod.

PrednaSku sme zakonCili diskusiou a ziaci n: pisali ich vlastni skdsenost
s energetickymi napojmi. Ziaci nakoniec vyplnili spomi1any elektronicky dotaznik pre
ziskanie viacej informacii. Nésledne sme dotaznik rozos ali prostrednictvom ochotného
p. ucitel'a Prostredného cez internetovy odkaz pomocou Edupage vSetkym ziakom

druhého stupiia.
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4 Vysledky prace a diskusia

4.1 Dotaznik

Nasho dotaznika sa zGcastnilo 113 respondeitov, ktori st Ziakmi alebo
Studentmi zakladnych alebo strednych §kol. Prieskumu s zacastnilo 70 % zien, 23 %
muzov a7 % ostatych. U 37 % to boli Ziaci zdkladnych §ko6l a 63 % boli Studenti
strednych odbornych §ko6l a gymnazii. Teda dotaznika sa zucastnilo viac Studentov
strednych ako zakladnych $kél. Vek respondentov sa poh /boval v rozmedzi od 13 do 19
rokov. Na tuto otvorenu otazku odpovedali vSetci. Najviac respondentov bolo vo veku
17 rokov (35 %). Dalsi respondenti vo veku 13 rokov (21 %) avo veku 18 rokov
(16 %). Nasledne vo veku: 14 (13 %), 15 (13 %) a 16 (13 %). ZvySny respondenti boli
vo veku 19 rokov (2 %). Nasledujuce otazky boli zamerané na problematiku
povzbudivych népojov, ¢i sa Zziaci venuju Sportovyr aktivitdm. AZ 76 % Ziakov
a Studentov odpovedalo, ze pravidelne konzumuju povzt udivé nipoje ako kava, Coca-
Cola, ¢aj, nutridrink a v neposlednom rade energetické né poje.

Nasledujtca otazka bola zamerana na pohyb resp ;mdentov. Menej ako polovica,
teda 43 % opytanych uviedlo, Ze sa pohybovej aktivite venuju 1 — 2-krat do tyzdna.
Naslednych 37 % sa venuje Sportu kazdy deti a iba 13 % studentov uviedlo, Ze sa Sportu
nevenuju vébec. Najmene] sa Sportu venuju mladi 'udia 1-krat za 14 dni, a to iba 6 %.
Dalsia otdzka sa tykala priamo energetickych napojov. 28 % respondentov zadalo, Ze
ochutnali energetické napoje, ale nekonzumuju ich pravidelne. V takom istom
percentudlnom pomere boli zastipené aj dalsie dve «dpovede. 28 % respondentov
uviedlo, Ze energetické ndpoje konzumuji niekol’kokrat lo mesiaca a 28 % odpovedali,
ze ich nepiju vobec. Iba 4 % ziakov odpovedalo, Ze «nergetické napoje konzumuju
kazdy den. Siedmou otdzkou sme pozorovali, vak»m mnozstve Zziaci pozivaju
energetické napoje za jeden deni. Az 74 % uviedlo, Ze ne ronzumuju energetické napoje,
teda ziaden. U 22 % Ziakov sa pohybuje konzumacia sp minanych napojov okolo 250
ml za defi. To predstavuje jednu menSiu plechovku nap yja. Iba 4% uviedlo, Ze vypiju
okolo 500 ml, ¢o ¢ini jednu vacsiu plechovku napoja. Ostatné 2 % su ziaci, ktori vypija
viac ako 3 plechovky energetickych nédpojov za jeden d:ii. V naSom dotazniku sme sa
zamerali aj na ur€ité znacky energetickych ndpojov. Vybrali sme tie najzndmejsie
a najpredavanejSie a 6smou otazkou sme pozorovali, ak : druhy si Studenti najcastejsie
vyberaji. Zistili sme, Ze najviac zastipenym je Mo ister Energy Drink u 38,9 %

opytanych. Prekvapivé bolo, ze az 53,9 % respondent) v uviedlo posledni odpoved’
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,iné“. Dalsi v poradi je Red Bull, ato u 29 %. Tretim r ajviac zadavanym sa stal Hell
u 19,4 % a tesne za nim sa umiestnil Tiger u 21 % opytar ych. Néasledne Semtex a Crazy
Wolf iba u 4,4 % a na poslednom mieste Big Shock iba u 2,6 %.

Cielom nasSho dotaznika bolo aj zistit, pri acych prilezitostiach mladistvi
konzumuju energetické napoje. Najviac zastipena odroved bola ,,nekonzumujem*
u 52,2 % respondentov. Zistili sme, zZe vacSina Studentov konzumuje energetické napoje
v kolektive kamaratov alebo pri situdciach, ked’ sa snazie zabavit'. Vacsie percento bolo
zastupené aj pri uceni, a to u 23,8 %. Niektori respondent uviedli, Ze energetické napoje
konzumuju z dévodu zvysenia fyzickej aktivity pri $pote. Ini sa nimi snazia zahnat
smédd a energetickymi napojmi nahradzuju vodu, ato u9,7 % opytanych. Niektori
Studenti uviedli, Ze ich konzumuji pri pozerani telev zie alebo pri pocitaci (7 %).
Dotaznikom sme sa snaZzili zistit, aky maju energetick : ndpoje vplyv na organizmus
mladych T'udi. Preto desiata otdzka bola zamerana na 0, ¢o Studenti citia po vypiti
energetického napoja. 56,6 % uviedlo, Ze po vypiti necil a Ziadne zmeny na telo a jeho
fungovanie. 30,9 % zaznamenalo znizenie Gnavy a 16,8 % viac sustredenosti. ZvySenie
fyzického vykonu pri Sporte pocitilo 15,04 % konzume 1tov. Na poslednych miestach
respondenti citili zniZenie pocitu hladu (10,6 %). Najrienej uvedené bola nespavost’
a euforia, a to pri 7,9 % opytanych.

Jeden z d’alSich ciel'ov dotaznika bolo informoval sa o tom, aké vedomosti maju
Studenti o zlozeni energetickych napojov. Z tohto dovidu sme do jedenastej otazky
uviedli zlozky obsahujtice energetické napoje a studenti mali podl'a vlastného uvazenia
vybrat, ktoré obsahuje. Kofein je latka, ktord vybral takmer az 94 % ucastnikov
dotaznika. Po fiom nasledoval cukor a to pri 92 %. Stud nti uZ v mensom podte vedeli,
ze energetické napoje obsahuju latku taurin a to pri 74 %. Najmenej maji vedomosti
o guarane pri 10,6 %. Iba 6,1 % respondentov uviedlc, ze nemaju ziadne poznatky
o zloZeni energetickych napojov.

Trindstou otdzkou sme zistili, Ze Studenti si uv edomuji dopad energetickych
napojov na zdravie ato pri 94,6 %. Niektori uviedli, 7e energetické napoje zdravie
neposkodzuju a to pri 4,4 % respondentov. V kombinacii s alkoholom uviedlo iba 0,8 %
opytanych.

Posledné otdzky v dotazniku sme venovali si motnym Studentom. Trinasta
otazka bola zamerana na osobny pohl'ad ohl'adne zloZer ia a vplyvu na zdravie ¢loveka
konzumovanim energetickych napojov. Skoro polovica, teda 49 % odpovedalo, Ze

poznaju iba zdkladné informdécie o zlozeni. 33 % 1castnikov odpovedalo, Ze si
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uvedomuju zloZenie a vplyv energetickych ndpojov na :dravie ¢loveka. Ti, ¢o nemaju
ziadne informacie o energetickych népojoch predstavuji 10 %. Odpoved’ ,,nezaujima
ma to*“ vybralo 9 % respondentov.

Poslednou otdzkou sme sa zamerali na Skolstvo spojené s edukaciou mladych
Pudi ohladne tejto problematiky. Az 79 % S$tudento - uviedlo, Ze sa na Skolach
dostatone nehovori o vplyve energetickych napojoch na zdravie ¢loveka. Vdaka
tomuto dotazniku sme zistili, ¢i ziaci zakladnych a strednych $kél konzumuju
energetické napoje, v akom mnozZstve a ¢i maju dostato« né informécie o ich vplyve na

zdravie.

4.2 Prednaska

Vzhl'adom na to, Ze pitie energetickych nédpojrv je dlhodobo diskutovanou
témou aich popularita neustdle narastd, rozhodli sme sa zorganizovat prednasku
urc¢enu pre druhy stupen zakladnych §kol. Vd'aka p. ucite ’ke Lenke Horvathovej sa nam
podarilo zorganizovat’ prednasku pre 6smy rocnik. Precnasky sa zucastnilo 22 Ziakov
vo veku 13 — 14 rokov. Vdaka vopred pripravenej prezenticiec sme Ziakom viac
priblizili zloZenie energetickych ndpojov ich vplyv ra zdravie. V prezentacii sme
zahrnuli aj otazky, ktoré sa tykali vSeobecnych znilosti Ziakov o energetickych
napojoch.

1. Su podla vas energetické napoje v ur€itych kra inach nelegélne?
2. Je konzumacia energetickych ndpojov vhodna | re deti a tehotné zeny?
3. Je vhodn4 kombindcia energetickych napojov s alkoholom?

4. Napis§ podl'a svojho ndzoru najCastejSiz predavajice znalky
energetickych napojov na Slovensku.

Ziaci na papier napisali svoje odpovede na za lané otazky a po priblizne 10
minutach ndm papiere odovzdali. Nasledne sme im ukaz li spravne odpovede na otazky
a vysvetlili podrobnejSie informécie k jednotlivym prc blematikdm. Na prvii otazku
spravne odpovedalo 90, 9 % Ziakov a 9 % nespravne. N 1 druhti otazku odpovedalo iba
21 ziakov, jeden ziak neodpovedal. Spravne odpo redalo 95 % ziakov a4,7 %
nespravne. Na tretiu otdzku odpovedalo 954 % zickov spravne a4,5 % Ziakov
nespravne. Posledna otdzka bola zaloZzend na individue lite. NajCastejSie odpovede sa

tykali najmé energetickych napojov znacky Red Bull a Monster Energy. Vd'aka tejto
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aktivite sme zistili, Ze Ziaci zdkladnych 8k6l poiznaju zdkladné informdcie
o energetickych napojoch.

Pomocou pracovného listu, v ktorom mali Zaci spravne priradit znacky
7e nemaji dostatoéné informacie o obsahu vybranych znadiek. Ziaci sa rozdelili do
dvojclennych skupin a do prazdnych okienok zaznadili p smeno A, B alebo C. Pismeno
A predstavovalo energeticky ndpoj ,,Monster”. Pismen)» B ,Red Bull“ apismeno C
»Tiger”. Do prvej tabul'ky, kde mali Ziaci priradit’ dané znacky od najniz$ieho obsahu
zloziek po najvyssi, odpovedalo do prvého okienka (ktord znacka podla ich nazoru
obsahuje najmenej kofeinu) 27,2 % skupin spravne. Zistili sme, Ze viac ako polovica
ucastnikov priblizne pozna obsah cukru v energetickych 1apojoch. Do druhého okienka,
ktoré sa tykalo obsahu kofeinu, odpovedalo 54.4 % skusin spravne. Posledné okienko
sa tykalo ceny, kde 84 % respondentov uviedlo naniz§iu cenu spravne. Tymto
poznatkom sme skuimali, Ze ziaci si uvedomuju zéklad ¢ informécie a Skodlivost’ na
zdravie ¢loveka ale postradaju informdcie o zlozkéach dan ych napojov.

Pri diskusii sme si v§imli, ze Ziaci piju energetické napoje iba so zamerom
tykajucim sa plechoviek. Neplnoleti ziaci si kupuji a ko 1zumuju energetické napoje za
ucelom zberatel'stva aldka ich predstava plnych poliiek sréznymi druhmi

a prichut’ami energetickych napojov.

23



5 Zavery prace

Pomocou nami vytvorenym anonymnych dotazni tom sme zistili, Ze energetické
napoje su oblibené a populdrne pomerne rovnako u z akov zakladnych a strednych
Skol. TaktieZ sme zistili, Zze mladi I'udia ¢asto konzumuj 1 povzbudivé napoje ako kava
alebo Coca-Cola. Z dotazniku sme usudili, Ze Ziaci a § udenti konzumuji energetické
napoje, ale vacsina ich nekonzumuje pravidelne. Podl'a 1 ekovej kategorie takmer vSetci
Studenti strednych §kél uz energeticky napoj niekedy oc wtnali, oproti zdkladnej $kole,
kde niektori energeticky ndpoj nevyskusali vobec. Zaev dovali sme, Ze viacSina ziakov
a Studentov za jeden den nevypiju ani jednu plechovku :nergetického népoja a mensia
vicsina vypije za jeden deti menSiu plechovku ndpoja NajoblibenejSou znackou je
Monster Energy, za nim Red Bull a najmenej oblibe ié st znacky ako Crazy Wolf
alebo Semtex. Zistili sme, Ze ziaci konzumuju erergetické napoje najCastejSie
v kolektive kamaratov alebo pri situdcidch, ked sa snezia zabavit. Postrehli sme Ze,
niektori Studenti konzumuju energetické napoje najma ori uceni. Takmer vSetei Ziaci
a Studenti si uvedomuju pritomnost’ kofeinu a cukru v energetickych napojoch, ale
nemaju informacie o pritomnosti rastlinnych zloziek.

Zistili sme, Ze si Ziaci a Studenti uvedomuju dorad energetickych napojov na
zdravie ¢loveka a organizmus. Vypozorovali sme, ze na skolach sa dostatocne nehovori
o Skodlivosti tejto problematiky. Nami vytvorenymi oracovnymi listami, tlohami,
otdzkami a diskusiami pre Ziakov zdkladnych $kél sme zistili, Ze ziaci maji zékladné
informaécie, ale neuvedomuju si zlozenie energetickych n ipojov.

Nizka informovanost’ pravdepodobne pochadza z 1 odinnych pomerov, kedy rodi¢
dostatocne dieta neinformuje o ucinkoch energetickyclt napojov. Zarazajuce bolo, ze
nicktoré deti zékladnej Skoly uviedli, Ze pitie energetick 7ch ndpojov je vhodna pre deti
atehotné Zeny. V suvislosti tymto zistenim by bolo vhodné zaistit' Ziakom najmi
zakladnych §ko6l a mladSieho gymnaézia prednasky aleb« iny zdroj informécii ohl'adne

tejto problematiky.
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6 Zhrnutie
Nasim ciel'om bolo zistit’, v akej miere a pri akyc 1 prilezitostiach Ziaci a Studenti
zakladnych a strednych $kél konzumuju energetické nipoje. Zistit, ¢i si uvedomuju
zloZenie aich vplyv na zdravie. Pre dosiahnutie tohto ciel'a sme vytvorili anonymny
dotaznik uréeny pre tato vekovu kategériu. Vd’aka dotazniku sme zistili vSeobecné
poznatky tykajice sa tychto skutocnosti. _
Nisledne, aby sa na§ vyskum obohatil, sme zorga iizovali prednasku a vyhotovili
pracovny list, ulohy a otazky, ktoré¢ nam ziaci neskdr vyphili na zdklade vypoclutej
prezentacie, ktori sme im odprezentovali v ramci jecnej vyu€ovace] hodiny. Tento
vyskum sme uskuto¢nili na Zakladnej Skole Mlade znicka v Plichove za pomoci
ucitelov. Na zdklade vyskumu sme zistili, ze ziac zakladnych $kél konzumujl
energetické ndpoje a maju vieobecné znalosti, av§ak nel vedomuju si ich zloZenie. Cel4
praca sluzila na to, aby sme zistili vplyv energeticky h ndpojov na zdravie a zistili,

v akej miere su Ziaci a Studenti informovani o tejto probl :matike.
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8 Zoznam priloh

Priloha A: Ukdzka dotaznika
Priloha B: Grafy
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Priloha D: Fotografie z prednadsky



Priloha A: Ukazka dotaznika
ENERGETICKE NAPOJE

Ciel'om tohto formuléra je zistit', ¢i Studenti a ziaci - :onzumuju povzbudivé napoje,
aké znacky preferuju a ako €asto ich konzumuja. Odpovede spracujem a vyuzijem v mojej
ro¢nikovej praci z chémie. VSetky odpovede budid anonymn 3.

1. Pohlavie*

A, Zena

B, Muz

2. AKky typ Skoly v akademickem roku 2021/ 2022 navst vujete ?
A, Zakladna skola

B, Stredna skola

3. Vas vek?

4, Kbnzuinujete Wp;)VibildiVé hé’lpoje ' '(napr. Ka’iVa, ééj, Coca—Cola, ﬁutridriﬁlﬁ{;
energetické napoje apod.)? *

A, Ano
B, Nie

5.  Ako ¢asto sa venujete pohybovej aktivite? *
A, 1x za 14 dni
B, 1-2x tyzdenne
C, denne
D, nevenujem sa

6.  Pijete energetické ndpoje? *
A, Nie, vbbec
B, Ochutnal/a som ale nepijem ich
C, Ano, niekol'ko krat do mesiaca
D, Ano, niekol’ko krat do tyzdiia
E, Ano, kazdy deti -

7.  Aké mnoZstvo energetickych napojov vypijes za j :den den? *
A, Ziaden



10.

11.

B, 1 menSiu plechovku denne (250 ml)

C, 1 velku plechovku denne (500 ml)

D, 3 a viac plechoviek denne

Aky druh energetickych napojov pijeS najcastejsi:? *
A, Red Bul

B, Monster Energy

C, Semtex

D, Hell

E, Big Shock

F, Tiger

G, Crazy Wolf

H, Iné

Pri akych prilezitostiach pijeS energetické nipoje ' *
A, Zabava/ v kolektive kamaratov

B, Pri uCeni

C, Pre zvySenie fyzickej aktivity pri $porte
D, Pri pocitaci/ TV

E, Zo smadu

F, Nekonzumujem

Co citi§ po vypiti energetického napoja? *
A, ZniZenie Gnavy

B, Som viac ststredeny/a

C, ZlepSenie fyzického vykonu

D, ZniZenie pocitu hladu

E, Zvysenie tepu

F, Nespavost’

G, Eufdria

H, Necitim ni¢

Ktoré latky s povzbudivym ucinkom, ktoré sii sucast'ou energetickych

napojov poznate? *
A, Kofein
B, Taurin
C, Cukor

D, Guarana



12.

13.

14.

E, Sladidla

F, Neviem

Miyslite si, Ze energetické napoje mozu poskodze vat’ zdravie?

A, Ano, v nadmernom mnoZstve

B, Nie

C, Iba v kombinacii s alkoholom

Poznam zloZenie a vplyv energetickych napojov aa zdravie ¢loveka *
A, Ano

B, Nie, neviem ni¢

C, Poznam iba zakladné informacie o zloZeni

D, Nezaujima ma to

Miyslite si, Ze sa na Skolach dostato¢ne hovori o 'plyve energetickych napojov
na zdravie ¢loveka?

A, Nie

B, Ano



Priloha B: Grafy

Pohlavie respondentiwv
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Graf 1: Pohlavie respondentov

Aky typ skoly respondenti nz vStevuji
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Graf 2: Typ Skoly respondentov
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Graf 3: Vek respondentov
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Graf 4: Pomer konzumovania energetickych ndapojo » respondentov
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Pohybova aktivita respor dentov
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Graf 5: Pohybova aktivita respondentov
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= Nig, ybhec

® Ochutnalfa som ale nepijem ich
 Ano, nekdlko krdt do mesiaca
= Ano, niekofko krdt ty¥dha

s Ano, kaidi dedt

Graf 6: Hodnoty konzumovania energetickych ndpo ‘ov




Hodnoty konzumovania energeti ckych napojov
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Graf 7: Mnozstvo konzumovania energetickych ndp rjov

Hodnoty konzumovania vybranych zn ifiek energetickych

napojov
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Graf 8: Hodnoty konzumovania vybranych znaciek >nergetickych napojov



Hodnoty kedy konzumenti najéas tie konzumu
energetické napoje
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Graf 10: Pocity po vypiti energetického ndpoja
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Hodnoty respondentov o znalosti zl »Ziek obsahujuce
energetické napoje
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Graf 11: Hodnoty respondentov o znalosti zlozkdch znergetickych ndpojov
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Graf 12: Nazor respondentov na Skodlivost' konzum« vania energetickych ndpojov



Vlastny nazor respondentov na znalc sti energetickych
napojov
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Graf 13: Viastny ndzor respondentov
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Graf 14: Ndzor respondentov o informovanosti na § -oldch



Priloha C: Pracovny list

ENERGETICKE NAPOJE

Nazov timu:

A. Monster Energy B. Red Bull C. Tiger

OBSAH CUKRU (od najnizsieho obsahu)

C

OBSAH KOFEINU (od najnizieho obsahu)

Sy B

CENA (od najnizsej ceny)

[ -l —

[lvana Simov4, 2022]



Priloha D: Fotografie z predndsky

Fotografia 2: Prdca so ziakmi [Nikola Jagrikovd, 2( 22]



Fotografia 3: Ziaci pri vyplﬁam’ pracovného listu [Ive na Simovd, 2022]



