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Uloha 1.

Porovna) mnozstvo kofeinu

v energetickom napoji a v kave.

Zisti, kolko kav / espressa zodpoveda
jednotlivym napojom.

Pouzi priemer 70 mg kofeinu na 1 espresso.
Zakladna informacia: jedno espresso (30 ml) = 60 az 80 mg kofeinu

NAPOJ OBJEM KOFEIN (mg) POCET ESPRESS (zaokruhli)
Red Bull (250 ml) 250 ml 80 mg

Monster Energy (500 ml) 500 ml 160 mg

Nocco (330 ml) 330 ml 180 mg

Coca-Cola (330 ml) 330 ml 180 mg

Iné
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Uloha 2.

Ako dlho ostane kofein v tvojom tele?

Predstav si, ze si vypil 500 ml Monstera = 160 mg kofeinu. Odhadni, kolko kofeinu ti
zostava v tele (zaokruhli na celé mg).

Pol¢as odburavania si stanovime na 5 hodin (ale m&ze to byt aj viac).

To znamena, ze kazdych 5 hodin sa mnozstvo kofeinu v tele znizi na polovicu.

CAS VYPITIA DOPLN PRESNY CAS VYPITIA NAPOJA KOFEIN
NAPOJA V CELYCH HODINACH (00.00 HOD.) V TELE (mg)
0 hodin 160 mg
5 hodin

10 hodin

15 hodin

POMOCKA | VZOROVY VYPOCET:

CAS VYPITIA DOPLN PRESNY CAS VYPITIA NAPOJA ZVYSNY
NAPOJA V CELYCH HODINACH (00.00 HOD.) KOFEIN (mg)
0 hodin - 160 mg
5 hodin 160 + 2 80 mg
10 hodin 80+ 2 40 mg
15 hodin 40 = 2 20 mg

POMOCKA | GRAF:
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ZISTI AKO REAGUJES NA KOFEIN — SEBAHODNOTIACA CAST PRACOVNEHO LISTU

Uloha 3.

Co viem o kofeine?

Napis$ 3 napoje, ktoré obsahuju kofein:

a)
b)
c)
Uloha 4.
Ako poésobi kofein na nase telo?

O Vitamin O Uvolnovac stresu O Stimulant (povzbudzovac)

. . . . . 5 www.skutocnezdravaskola.sk



Uloha 5.

Zaskrtni, ¢o si uz na sebe
spozoroval/a po vypiti kavy, ¢aju,
Coly alebo energetického napoja
(Monster, Red Bull):

PRIZNAK NIKDY Niekedy Casto
Citim sa nervdzne alebo podrazdene @) O O

Mam busenie srdca alebo trasenie

Neviem zaspat alebo sa budim v noci

Mam bolesti hlavy alebo zaludka

Citim sa velmi energicky/a a potom vycerpany/a

Viem sa lepSie sustredit alebo udit

0O/00|0|O
0O/00|O0|O
0O/00|O0|O

MOJE HODNOTENIE
Na zaklade svojich odpovedi si myslim, Ze:

O Som citlivy/a na kofein a mal/a by som ho pit opatrne.
O Reagujem normalne, malé mnozstva kofeinu mi nevadia.
O Zatial neviem, budem vsak s kofelnom opatrny/a a budem sa este pozorovat.

POZNAMKA NA ZAVER:

Odporucany denny maximalny prijem kofeinu pre mladistvych je max. 100 mg denne.

Mnohé krajiny v ramci EU v$ak obmedzili predaj napojov s obsahom kofeinu osobam
do 18 rokov.

‘ ‘ . . . 6 www.skutocnezdravaskola.sk



. . . ‘ . 7 www.skutocnezdravaskola.sk






