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Historie kofeinu

Lidé piji kavu pfriblizné uz tisic let

3000 pr.n.l.
Kofein objeven
cinskym
cisafem

600 pf.n.l. 9.stol. n.l.
Mayové obijevili Objevena kava
kakaové boby na uzemi

dnesni Etiopie.

Bajna legenda o
pasakovi koz
jménem Kaldi.

1819

F. F. Runge,
némecky
chemik,
extrahoval
kofein
obsazeny v
rostlinach.

1820

Prvni
publikované
zpravy o vlivu
kavy na lidsky
organismus.

konec 19.st.

Vyskyt kofeinu
potvrzen v Caji,
v kakau.



Chemicky vzorec kofeinu

Kofein je alkaloid s ptivabnym chemickym
vzorcem
C8H10N4()2

Jedna se o psychoaktivni latku.
Vyskytuje se v kave, v Caji a v kakaovych
zrnech.

Chemicka struktura kofeinu je velmi
podobna té adenosinové. Proto se kofein
dokaze navazat na jeho misto, zablokovat
tak receptory a nasledne i oddalit nastup

spanku.




Uéinky kofeinu na lidsky organismus

Kratce po konzumaci vstupuje
kofein do krevniho fecisté, putuje
do jater, kde se Stépi enzymem
CYP1A2. Ndstup ucink( se odviji
od miry zaplnéni zaludku a od
samotného mnozstvi kofeinu.

Kofein ma stimulacni ucinek na
mozkovou cinnost. Aktivuji se
nadledvinky. Ty za¢nou
produkovat adrenalin, ktery uvadi
organismus do pohotovostniho
rezimu.

*prohloubi se dychani
*zrychli se srdecni ¢innost

*stahnou se cévy na povrchu téla.

Kofein zvysSuje krevni tlak,
systolicky i diastolicky. ZvySuje
i tepovou frekvenci.

Kofein vede ke zlepseni
koncentrace a fyzické vykonnosti.

Kofein ma laxativni ucinky,
zvysSuje produkci
Zaludecnich kyselin.

Kofein v zeleném caji plsobi
mnohem Setrnéji, a je proto lépe
stravitelny nez drazdivy kofein. Jeho
efekt se dostavuje pomaleji, zato
vydrzi podstatné déle.

Kofein rozsiruje cévy témér v celém
téle vCetné véncitych. Jenom cévy v
mozku reaguji vazokonstrikci.
Nasledné se do krevniho reciste
vyplavuji adrenalin, noradrenalin,
renin. To ma za nasledek
vazokonstrikci i ostatnich cév.



Ucéinky kofeinu na lidsky organismus

Kofein je metabolizovan v jatrech

Kofein zvysuje koncentraci
enzymem CYP1AZ2.

dopaminu, latky, ktera je
nepostradatelna pfi pfenosu
nervového vzruchu v mozku, kde
dopamin pusobi v jeho uréitych
oblastech a vzbuzuje pocit
spokojenosti a stésti.

Jak bude nase télo reagovat na kofein, zavisi
na genech. Cytochrom typ CYP1A2 se
vyznamné podili na metabolismu kofeinu.
Vyskytuje se ve dvou formach. CYPTA2 1A,
varianta, ktera kofein metabolizuje rychleji.
Varianta CYP1A2 1F odbourava kofein z
organismu pomaleji.

Zavisi na nich i to, jak pravdépodobné je, ze
dostaneme srdecni infarkt pfi vypiti urcitého
mnozstvi kavy za den.

Typ genu CYP1A2 1F se pfi piti nékolika
salk( kavy denné zvysilo riziko srde¢niho
infarktu o 36%. U druhé varianty genu, tedy u
lidi s typem CYP1A2 1A byla

Kava obsahuje polyfenoly
- slouceniny, které
pusobi jako antioxidanty.

Kofein spousti v mozku
produkci specifickych
chemickych latek, které
jsou podobné kokainu a
amfetaminu. Je tedy

navykovy i kdyz . _ )
nevyvolava klasickou Kofein zlepSuje vyuziti tukovych ~ pravdépodobnost infarktu myokardu nulova.
zavislost jako vyse zasob.

zminéné drogy.



Myty ohledné kofeinu ,proc€ je kofein spojovan s mnoha negativy?

TABAK

Konzumace kavy
byva/byvala Casto
spojena se spotrebou
tabaku — koureni cigarety
pri piti Salku kavu. Avsak
kava uspokoji kuraky
méneé nez nekuraky.
Pro¢? Pri koureni se
rychleji metabolizuje
kofein.

DEHYDRATACE

Kéava sice dehydratuje,
ale ne zase az tak moc.

Nejvic nam skodi straseni o rizicich kofeinu

CUKR

Idealni je kava je bez
cukru a bez tu¢nych
mlécnych vyrobk, jakym
je napriklad smetana.
Pfidanim mlééného
vyrobku, cukru ¢i
prichuté do napoje, vede
ke zmirnéni pozitivnich
aspektl kofeinu. V
napoji tak pfibude mnoho
zbytec¢nych kalorii, tukd a
cukri. K obezité mlze
vést i ,neodmyslitelny”
dortik ke kavé.
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Predtréninkové
suplementy
Jedna se o smési,

Energetické napoje Socialni status Reklama v médiich

Televize, radia, socialni

Zaclenéni do L .
sité, influencefi,

skupiny, do ) . f
th’zy {jo barevné motivy tzv.. ,,nakopavacg pro
spoleér'wosti plechovek... stimulaci organismu

pred tréninkem.



OBSAH KOFEINU V NAPOJICH

2z
@ —
i iai 200-150 Rockstar Energy Drink, malé espresso
= MG Starbucks, piedtréninkové suplement
&~ S P plementy
= = Malé espresso Mc Donald's,
'9 '9 150-1 00mg prekapavana kava, latté
—
— — —— s Red Bull, espresso, instantni kava, horka
'9 '9 ') 100'50mg cokolada,cappuccino, ¢erny Caj
D ()
-~ 9 — 9 — 9 Sprite, 7-Up, Coca-cola, zeleny ¢aj, horka
' ' ' cokolada, ledovy caj, kakao, kava bez
— (& ——/ kofeinu, mlééna cokolada




| kdyz kofein napoprvé zvysi tlak a zrychli tep,
pri jeho pravidelném uzivani zadné zmény patrné

Uginky kofeinu na nebudou

Lidé, kteri jsou zvykli na

organismus jsou pouze
kratkodobé. Pokud e———
clovék pije kavu denng,

budou ucinky nasledné

slabsi.

Uginky kofeinu mohou
trvat od nékolika hodin az
do dvanacti hodin. Jiz po
Ctyrech dnech
pravidelného uzivani se
télo stane rezistentnim.

\

ZAavislost na kofeinu mize
byt fyzicka nebo psychicka.
Po preruseni pfijmu kofeinu g— —_
se mohou objevit
abstinencni priznaky. Ty
odezni za dva az devét dni.

~

Kdava s mlékem ovliviuje vstrebavani kofeinu. MnoZzstvi
kofeinu je sice stejné jako v kaveé bez mléka, avSak s
mlékem je nastup ucinku kofeinu pomalejsi.

kofein, nejsou
popisovany poruchy
spanku po poziti kavy ve
vecernich hodinach

Pfi nadmérné konzumaci
kofeinu dochazi k
nespavosti, nervozite,
zvySenému tepu,
bolestem zaludku,
podrazdeéni, uzkosti.

Polocas rozpadu kofeinu -
tedy doba potfebna k eliminaci
50% kofeinu — se liSi v
zavislosti na véku, hmotnosti,
funkcénosti jater, uzivani 1éka.
Je to 2 az 8 hodin.



K piti kavy se hlasi
vice nez
75%populace.

Caj konzumuje téméF
90% nasi republiky
Na kazdého Cecha
pripada 2-3kg kavy,
coz je cca 400 salka
espressa rocne.

Za rok se vypéstuje
9 579 600 000 kg
kavy.

JAK DLOUHO ZUSTANE KOFEIN V NASEM TELE?

Kofein nam v téle prumérné proudi zhruba 5 hodin.




Denni prijem kofeinu

Kofein ve vyvazeném a pfiméreném mnozstvi je Iékem na ztratu energie

Jednd se o smrtelnou davku. Takové
>1 Og mnozstvi nema c¢lovék sanci bézné
vypit — 100 salkd 35ml kavy espresso.

1 8g Toxicka davka. Odpovida
! vice nez deseti béznym
esprestim.

Pfi jednorazové davce nad
500mg 500mg muze dojit ke
smrtelnému predavkovani.

Zhruba 5,7mg/kg télesné hmotnosti
nevyvolava obavy o bezpecnost u
do 400mg bézné zdravé populace.
Predstavuje to 2-4 Salky. PUsobi na
télo pozitivné.



Priznaky predavkovani kofeinem

Lidé se nechténé mohou pfedavkovat b€hem naro€ného studijniho obdobi, pfi dlouhé cesté za
volantem, nebo pfi snaze zlepsit si vykon pfi tréninku.

Tézke otravy kofeinem
mohou zpUsobit
epilepticky zachvat
agresivitu, poruchy
védomi, dezorientaci az
smrt.

Akutni predavkovani
kofeinem se projevi
neschopnosti usnout,
palpitaci, bolesti hlavy,
podrazdénosti a
nervozitou. Ztratou
jemné motoriky.
Dehydrataci, palenim
zahy, bolesti bficha
prijmem. Hypertenzi.
Zvonénim v usich,
zablesky svétla pred
oCima. Zvracenim.

Nadmérna konzumace
kofeinu z jakéhokoliv
zdroje mlze mit
negativni ucinky na
zdravi.

Pozor na kombinaci kavy a rlznych energetickych

PN LI P



Preferujte kvalitni mletou kdvu s Nenl kava Jako kava Nespravné pripravena kava

prevahou druhu Coffe arabica. miZe obsahovat vice

Pro ni je typicky nizsi podil ) o )
kofeinu. kofeinu, nez je obvykle.

0000000000

Je veliky rozdil, zda
vypijete Salek

Lze ovlivnit silu a chut’ kavy

ZpUsob pfipravy kavy

rovnéz ovliviiuje jeji Pravidelny salek

uginky. Filtrovana kéva kavy z kvalitnich nejlevnéjsi a pekné Instantni kavy
zachycuije ve filtru 7rn muze uleZelé instantni kavy . o
slouceninu zvanou kardiovaskularni nebo 10 $alk{ Gerstvé a byva v drtive
cafestol. Ta se i o spravné pfipraveného vétsiné z meéné
vyskytuje v mastné system posilit a espressa z kvalitnich zrn
casti kavy. Tato prodlouzit Zivot. profesionélniho .
slouéenina mize kavovaru. V tom prvnim
zvysovat LDL salku mGze byt az 2x
cholesterol. vice kofeinu.

Specialni kavy mohou mit

nasobnzvice kofeiu. D OV D O QO O O O O @



# Thomas Whayne, kardiolog
z University of Kentucky,
potvrdil nazor o bezpecne
konzumaci mirneho piti
kavy (2 az 4 Salky denné) .
MizZeme ujistit pacienty, Ze
umirnéne piti kofeinove
kavy je v poradku. Podle néj
kava nezvysuje vyskyt
koronarnich prihod.
Whayne vsak upozornil na
jeden dilezity detail -
temér vsichni pacienti ve
studii uzivali beta-blokator,
ktery zpomaluje praci srdce
a mohl zabranit arytmicke
odpoveédi nebo ji zmirnit.

Svétoveé studie

0

0

() Nékolik studii ukéazalo, ze
kofein zvySuje TK kvdli
jeho stimulacnimu ucinku
na nervovy systém.

i
w

@ V Brazilii zkoumali
pacienty se srdecnim
selhanim, kteri
konzumovali vysoke
davky kofeinu. Védci
nezjistili zadnou
asociaci mezi ingesci
kofeinu a epizodami
arytmie. Nenasli zadny
diikaz o asociaci
extrasystol



0 Vysoky pfijem kofeinu
zvySuje krevni tlak béhem
pohybové aktivity | u
zdravych lidi

@) U vétsiny lidi nedochazi k
zadnym vedlejSim
negativnim G¢inkiim a
kofein nezvysuje riziko
srdeCnich onemocnéni
nebo CMP.

@) Podle studie 0 Nepatrné zvysené riziko vyskytu umrtnosti v

publikované v dusledku onemocnéni srdce je u osob, V soucasné dobé
casopise JAMA jejichz primérna denni spotieba kavy neexistuji dikazy o tom,
Internal Medicine presahuje 5 salk{ denné. Ze kofein zplsobuje
je piti kavy spojeno rakovinu nebo vysoky
s delSim Zivotem a krevni tlak.
nizsim rizikem

umrti na @ Bylo zjisténo, Ze pravidelni konzumenti kavy (alespon jeden Salek denné) maji

kardiovaskularni

onemocnéni. 0 20% nizsi riziko CMP ve srovnani s temi, kteri piji kavu zridka.



Metaanalyzy

Metaanalyza z roku 2017
porovnavala studie na téma
souvislosti konzumace kavy a
rizika hypertenze. Vysledky ukazuji
na to, Ze jeden az dva salky kavy s
rizikem hypertenze nesouvisi. Pfi
prvnim salku kavy bylo u osob s
vysSSim tlakem zjistén ocekavany
narust krevniho tlaku. S
opakovanym podavanim kavy bylo
u téchto lidi zaznamenano
postupné klesani hodnot krevniho
tlaku az na normalni uroven.
Zhruba po c¢tyrech dnech byl krevni
tlak téchto osob po vypiti kavy
stale v normalu.

Metaanalyza z roku 2021 dosla k
zaveéru, ze uzivani kofeinu zvysuje
systolicky tlak 0 3,04 mmHg a
diastolicky tlak 0 2,45 mmHg.
Studie méla 470 osob.

Metaanalyza z roku 2018 zalozena na 10 studiich
dosla k zavéru, ze pravidelné piti kavy je spojeno s
nizsim rizikem hypertenze

Italska metaanalyza z roku 2019 —pravidelné piti '

vice nez 1 Salku kavy denné bylo ve studii spojenu

se snizenim rizika hypertenze .

Korejska metaanalyza z roku 2020 dosla na zakladé 4

studii k zavérlim, Ze osoby pijici pravidelné kdvu méli
priblizné o 10% nizsi riziko vzniku hypertenze v
porovnani s témi, ktefi kadvu nemaji.

XXX
Kohortova studie z roku 2021 potvrdila benefit pro

ty co konzumuji 1-3 Salky kavy denné, vzhledem ke
snizeni rizika vzniku hypertenze.

éom



U lidi, ktefi nemaji zadnou minulost srdecnich onemocnéni, byla v nové studii spojena
konzumace kavy se snizenim rizika imrti vlivem srdecnich onemocnéni. Konkrétné se N 4
jedna o denni spotrebu pul az tri Salkd kavy. Toto mnozZstvi by mélo zmirnovat riziko Gmrti
na infarkt, propuknuti srdecnich chorob a brzkého amrti v porovnani s lidmi, kteri kavu
nepiji. Studie sledovala chovani vice nez 468 000 lidi.

' Evropska spoleCnost pro hypertenzi a Evropska spoleCnost pro kardiologii
(2018): Konzumace kofeinu je spojena s akutnim zvySenim krevniho tlaku, kava

ma vSak na srdeCné-cévni zdravi ochranny UCinek. '

Americka spoleénost pro hypertenzi (2020) — Kava spole€né se zelenym a
Cernym Cajem jsou v pfiméfeném mnozstvi povazované za zdravé napoje.

' Americka spoleCnost pro hypertenzi, Americka kardiologicka asociace
(2017): U osob s hypertenzi piti kavy doCasné zvysSuje krevni tlak, z
dlouhodobého hlediska vSak piti kavy nezvySuje riziko hypertenze ani

srdeCné-cévnich onemocnéni



U lidi, kteri nemaji Zadnou minulost

srde¢nich onemocnéni, byla v nové studii Uziti kofeinu ve sportu Kofein miize
spojena konzumace kavy se snizenim rizika ma své opodstatnen. kratkodobé zvvsit
Amrtivi deénich . Kofein dokaze podporit ! ys!
umrtl viivem srdecnich onemocnentl. vykon a dofasné krevnl tlak, protoze
Konlfr?‘EnenseJedna 0 dennlvqutrebuvpul az zrychlit metabolismus . st|m,ulu1e nervovy
tri salku kavy. Toto mnozstvi by melo B&7na davka kofeinu systém a dopasr,\ev
zmirfiovat riziko Umrti na infarkt, propuknuti pro zvy3eni vykonu je v zuzeni cev. Nicmene
srdecnich chorob a brzkého Gmrti v rozmezi 3-6mg/ kg toto zvySeni tlaku je
obvykle kratkodobé a

anis lidmi. ktefi k3 i télesné hmotnost..
porovnani s lidmi, kteri kavu nepiji. Studie rychle se normalizuje.

sledovala chovani vice nez 468 000 lidi.

- ¢ § - -

Dlouho@obé Pjti ké}yy .J'vew Stara doporuceni pfi vyskytu
zdravé. Tito lide maji nizsi hypertenze byla v podobé
riziko amrti na srdecni okamziteé stopky pro piti kavy.
‘ chgrob;ive’srovnam‘s Jasné, kofein zvysuje krevni tlak
lidmi, ktefi kavu do sveho na zhruba 3-4 hodiny, ale tento
denniho rezimu prozatim efekt se snizuje s pravidelnym
nezaradili. pitim kavy.



Celosvétove zdrazovani kavy

Kava 1 libra 193.29 30.04.2025

406.84 USd 90.51% 30.04.2024
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Jiz paty rok v radé
nedokaze uspokojit
nabidka kavy poptavku.

Ceny kavy prudce
vzrostly na nejvyssi
uroven za posledni

mésic, a to v dusledku

rostoucich obav o

sklizen v Brazilii.
Priinou je nedavné

suché pocasi v Brazilii a
ve Vietnamu.

Odhaduje se, ze vliv
vy3sich cen se v CR
promitne v kavarnach v
radu korun - dvou,
maximalné tri za salek.



Zaverec€na otazka:
Je kava bezpe€na pro kardiaky?

Pristup ,,vSeho s mirou“ je stale povazovan za nejpragmaticté;jsi.

Studie dokazaly, Ze béZna konzumace kavy srdci neskodi. Kdva nesporné obsahuje antioxidanty,
které jsou nasemu zdravi prospésné.
Pro vétsinu lidi bézna konzumace kavy nemusi byt dlivodem k obavam.

U zdravych lidi miize naopak z dlouhodobého hlediska riziko
vysokého krevniho tlaku snizovat.

Pokud s kdvou nemate zadné potize, uzivejte si ji©






