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POVZETER

Odkritje kave sega v 9. stoletje, kmalu za tem pa se je hitro raz8irila po vsem svetu.
Kava je priljubljen napitek oziroma poZvilo in ljudje si danes brez nje Zivjenja ne
predstavijajo.

V raziskavi smo poskuSale ugotoviti, ali u€enci 8. in 9. razredov pijejo kavo,
kolikokrat na dan odrasli pijejo kavo in kateri del dneva jo spijejo najvec, ali si kadilci
ob kavi vedno priZzgejo cigareto, katera kava se pogosteje pije v sluzbah, ali odrasli
pijejo kavo iznavade ali iz potrebe.

Rezultate smo pridobile z anketnima vprasalnikoma med uéenci 8. in 9. razredov ter
starSev nasih u¢encev. V teoreticnem delu smo opisale predvsem zgodovinski razvoj
oziroma Siritev kave, njeno pridelavo ter sestavo kofeina in njegove posledice.
Ugotovile smo, da pitie kave med ucenci 8. in 9. razredov ni razSirjeno. Vecina
odraslih pije kavo ve€ kot enkrat na dan, najvec¢ jo popijejo zjutraj. Kadilci si ob kavi
vedno ne prizgejo cigarete. Poleg tega smo ugotovile, da se v sluzbah za malenkost
pogosteje pije kava iz avitomata kot turSka kava, in da odrasli pogosteje pijejo kavo iz

navade kot iz potrebe.



KAVA -potreba ali navada solsko leto 2006/2007

I UVOD

»SRodelica Rave s prijateljem je oRus srece in dobro izRoriscen Cas«.

Neznani avtor

Pri nas je kava priljubljen napitek in ga radi pijemo zaradi njegovega poZivijajo¢ega
ucinka.

O odkritju kave krozi vec legend, najbolj verjetno pa je, da so jo odkrili v Afriki na
podro¢ju danasnje Etipoije v 9. stoletju. Legenda pripoveduje o pastifju z imenom
Kaldi, ki je opazil, da njegove ovce vso no€ pleSejo in skacejo naokrog.

Kavna zrna so najprej 2vecili, kasneje so plodove namakali v vodi in medu ter
pripravijali vino. Mnogo pozneje so posu$ena zrna zdrobili, jih prelili z vrvo€o vodo in
tako dobili pravi kavni napitek. S prazenjem kavnih zrn so pri¢eli Sele v 12. stoletju.
Kava se je po svetu hitro raz8irla, tako da danes ni vpradanje piti ali ne piti kave,
ampak kdaj, kako in koliko?

Kava je pozivilo in ljudje si danes brez nje zivijenja ne predstavijajo, saj je pitje kave
kot vsakodnevni obred. Veliko jih dan le steZzka za¢ne, preden ne popije opojne
skodelice ¢rne kave.

V raziskovalni nalogi nas je zanimalo, kako je s pitiem kave med nasimi uc¢enci 8. in
9. razredov. Ali se pitie te opojne tekocine pojavija med ucenci v veliki meri ali le v
manj8ini? Pr odraslih anketiranih pa nas je predvsem zanimalo, kakSen je vzrok
oziroma namen pitja kave, kdaj, kolikokrat in katero kavo pijejo, kako je s kavo in
cigareti.

Vseh teh vprasanj in Se drugih se bomo dotaknili v nadaljevanju raziskovalne naloge.
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1.1 TEORETSKE OSNOVE
1.1.1 KAJ JE KAVA

Kava (lat. Coffea) je napitek iz prevretih zmletih zrn rastline kavovca. Je pozivilo
(psihoaktiva snov) in ljudje si dandanes brez kave zivijenja ne predstavijajo, saj je
pitle kave kot vsakodnewvni obred. Dan le stezka zaCnejo, e prej ne popijejo

skodelice &rne kave zmlekom, sladkorjem, smetano ali drugim dodatkom.’

Slika 1: Skodelica kave

1.1.2 ZGODOVINA KAVE

lzvor kave je znan, ni pa najbolj natanéno znano, kako so ljudje spoznali njeno
poZivilno mo&. Menda je bilo tako, da je neki pastir nekje na obmocju danasnje
Etiopije neko€ opazil nenavadno Zvahnost svojih koza. Drugi viri govorijo o
skakajocih in plesocih kamelah, nekateri celo o ovcah, kar pa je vseeno, kajti pastir je
tudi sam poskusil liste dreves, ki so jih smukale Zvali. Okus je bil, vsaj po €loveskih
merilih, menda obupen, u€inek pa spodbuden. Podobno je bilo s plodovi, katerih zrna
so se sploh izkazala za najbolj poZivijajoca.

RazliCico iste pripovedi omenjajo v danadnjem Jemnu in pripisujejo nemajhno viogo
vodji nekega samostana. Na podlagi pastijevih opazovanj je §e sam ugotovil

poZzivilne lastnosti kakavovca. Menihi so ga zaceli redno uZivati za povecCanje

! Internetna stran, http//www. drogakolinska.si
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budnosti, Ceprav ni povsem jasno, v kak§ni obliki. Kava je povzro€ila pomote in bila
vir za anekdote, saj so zrna, ki niso bila tako razlicna od fizola, nemalokrat kuhali in
kuhali, pa se niso hotela zmeh¢ati in so bila povsem neokusna.

Uporaba plodov kavovca ima skoraj 3000-letno zgodovino. Prva znana omemba je iz
arabskega sveta, izvira pa iz 9. stoletja pr. n. §t. V Arabiji je postala kava kmalu prav
priljubliena pijaca, €eprav so jo kot zdravju Skodljivo prepovedali uZzivati, ni dosti
pomagalo. Od zgodnjih zaetkov je znano tudi, da so na obmod&u danasnje Etiopije v
1. stoletju n. &t. iz plodov kavovca pripravijali alkoholno fermentiran napitek. Zato ime
kava ponuja ve€ moznosti izvora, saj naj bi kahva po arabsko pomenilo vino, kava

oznacuje nekaj poZzivilnega, kave pa je beseda za (Zivijenjsko) mo¢.

Ne glede na to, kaj je dejansko botrovalo imenu kave, so se v Arabiji s pijaco, kot jo
poznamo danes, spoznali v 7. stoletju n. §t. Dve stoletji pozneje so jo zdravniki v
Perziji predpisovali za spodbujanje prebave, oitno pa je Slo Se vedno za neke vrste
napitek ali pripravek iz plodov ali iz neprazenih zrn. Kavna zrna so zaceli praZiti
pozneje, domnevno v 12. stoletju alimorda Se stoletje ali dve pozneje, tako da o kawvi,
kot jo poznamo zdaj, lahko govorimo Sele od tega €asa naprej.

Napitek iz stol€enih ali zmletih praZzenih kavnih zrn so v 14. stoletju poznali v vzhodni
Afriki, od koder se je skoz Arabijo in Turcijo razSirila v Evropo.

V Komstantinopolu, danasnjem Istanbulu, so prvo kavarno odprli leta 1545. Prva
poSilika surovih kavnih zrn iz Arabije je z ladjo priplula v Evropo, natanéneje v
Benetke, leta 1615.

Prve kavarne v evropskih mestih se odprejo leta 1625 v Benetkah, leta 1652 v
Londonu, leta 1659 v Marseillesu, leta 1663 v Amsterdamu, leta 1672 v Parizu in leta
1686 na Dunaju, v Nurnbergu in Regensburgu ter leto zatem v Hamburgu.

Katoli§ka cerkev je pitje kave zelo kritizirala, proglasili so jo celo za hudi¢evo pijaco.
Islam je ze na zacCetku 16. stoletja skuSal, vsekakor neuspeSno, prepovedati pitje
kave. Tudi v Londonu so se Zene pritoZzevale in pisale peticijo, da je moZzem zaradi
pretiranega pitja kave zacela peSatimoSka mog.

Na koncu 17. stoletja je kavovec prvi¢ prestopil vzhodnoafri§ko-arabske meije.
Arabski monopol je bil prekinjen tako, da so Nizozemci sunili nekaj sadik in na Javi in
Sumatri nasadili prve plantaze kavovca. Na zaletku 18. stoletja se je gojenje

kavovca razSirilo na Srednjo in Juzno Ameriko. Proizvodnja in's tem pitje kave sta se
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v Ameriki hitro Sirila. V 19. stoletju je Evropa dokon&no prevzela kavo kot vsesplosno
pozivilno pijaco in v vseh mestih so se zaCele odpirati Stevilne kavarne.

Leta 1938 so, kje drugje kot v ZDA, zaceli izdelovati instant kavo, ki se je po letu
1945 razsirila tudi po Evropi.

Naj je bilo pri izvoru kave tako ali drugace, zdaj v ve€ kot 70 tropskih dezelah vsako
leto pridelajo ni€ manj kot Sest milijonov ton kavnih zrn.

Kavo so sprva pili brez dodatkov. Vse kaze, daso jo prvi€ »izboljSali« na francoskem
dvoru z dodatkom sladkorja na zacetku 18. stoletja. Od sladkorja do mleka in

smetane ni bilo ve& dale??®

1.1.2.1 KAJPA NA SLOVENSKEM

Ni¢ manj zanimiva ni preteklost skodelice kave na Slovenskem, saj tudi pri nas sprva
niso najbolje vedeli, kaj naj z njo. Je to zdravilo, kavna zrna so se najprej prodajala v
lekarnah, strup ali kaj? Morda pa le krepcilo, primerno za Zenske, medtem ko imajo
moski raje tobak in Zganje. Na zaletku so si s kavo tako kot drugje v Evropi dajali

opravka premoznej$i sloji, pozneje pa se je razsirila med ljudi’

1.1.3 PRIDELOVANJE KAVE

Pa poglejmo od kod prihaja tista diSeca temna tekodina, ki vas zjutraj s svojo aromo

in Carobnim okusom spravi pokonci.

2 Mirko Vidmar: Kolonialno blago, Diave in zadéimbe, Zeleznigka tiskarna Ljubljana, Ljubljana, 1962,
str. 51-54.

8 Andrej Goljat, Ales Ogrin: Kava, Zalozba Kmecki glas, Ljubljana, 2006, str. 6-11.

4 Andrej Goljat, Ales Ogiin: Kava, Zalozba Kmecki glas, Ljubljana, 2006, str. 11.
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1.1.3.1 KAVOVEC

Kavovec, po latinsko Coffea, del druzine Rubiaceae, zdruzuje vec kot 500 wrst in
6000 podvrst tropskih dreves in grmov. Kavovei so zimzelena drevesa, ki jih gojijo na
obmogjih viaznega subtropskega pasu. V divjini dosezZejo viSino do 15 metrov, na
plantazah pa jih zaradi laZjega obiranja obreZejo do viSine okoli 3 metre. Kavovec je
bolj podoben gmu kot drevesu. Lubje je fjave barve in skoraj gladko, listi pa so
temno zeleni, gladki in bleS¢edi s kratkimi pecljii. Po obliki so nekoliko podobni listom
lovorja, le da so vedji.

Obstaja okrog 25 wrst kave, dve najpomembnejsi, ki ju ljubitelji kave najbolj poznajo,
pa sta Arabika in Robusta. Vrsta Arabika predstavija priblizno 70 odstotkov svetovne
proizvodnje kave. Kava Arabika, v primeravi s kavo Robusto, je moc¢nejSe arome in
polnejSega okusa. Kava Robusta je po okusu in aromi bolj groba in robata, Cista pa je
v vec€ini primerov skoraj nepitna.

Slika 2: Deli kavovca
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Slika 3: Zeleni del kavovca in plodovi (kavna zrna)

1.1.3.2 OD SAJENJA DO PLODOV

Pot kavnega zrna se pri¢ne s sajenjem, pripravo sadik, postavitvijo plantaze in vzgojo
dreves. Drevesa prvi€ zacvetijo po treh do Stirih letih. Drevesa wste Arabika lahko
dajejo plodove 20 do 30 let. Cvetovi so beli, Siroki do tri centimetre in imajo jasminu
podoben vonj. Ko se cvetovi oplodijo, se razvijejo majhni zeleni plodovi, ki so po
Sestih tednih dovolj zreli za obiranje. Plod kave je sladka rdeca ¢es$nja, ki nosi v sebi
po dve semeni — kavni zrni. Za rastlino je znacilno, da so na njej hkrati novi cvetovi in

zorecCi plodovi.

Slika 4: Cvet kavovca
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1.1.3.3 OBIRANJE PLODOV

Prvo obiranje plodov se zatne po Cetrtem ali petem letu. Plodove kave obirajo
predvsem rocno, le na novih plantazah, ki se nahajajo na visokih planotah,
uporabljajo tudi obiralne stroje. Kavo pripravijajo na dva nacina. Po obiranju plodove
operejo in susijo na soncu (suhi postopek). Pri mokrem postopku najprej zunaniji del
ploda zmeckajo oz razbijejo, nato s curkom vode lo€ijo mesnati del od zrna v
pergaminski luskini, ki odplava. Mokri nacin je zahtevneSi in draZji, vendar so kavna
zrna kakovostnej§a. Suhi nadin je cenej§i in tak8na so pozneje tudi kavna zrna;
poceni in niZje kakovosti.

Pred suSenjem poteka fermentacija kave. Stopnja fermentacije je odvisna od &asa,

viage in temperature.

Slika 5: Obiranje kave
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1.1.3.4 PRVA OBDELAVA ZRN

Ko so zrna posusena, odstranijo pergamensko lusko ali suhi del plodu. Nato zrna
oCistijo, jih ro€no preberejo in polirajo. Prebrana kavna zrna zapakirajo v vreCe iz jute
ali sisal viaken, praviloma po 60 kg neto. Vsako wvre€o opremijo z deklaracijo, iz
katere je razvidno, od kod kava izvira. Kava nato v wec€ah potuje do velikih

odpremnih skladi§ € v pomorskih lukah, nato pa do prazarn.

Slika 6: SuSenje kave

1.1.3.5 SILOSIRANJE SUROVE KAVE

Iz skladi§ € v lukah pripeljejo kavo v prazarno s tovornjaki. Vecina surove kave prispe
v juta vre€ah. VreCe se iz kamiona ro¢no razloZz na transportni trak, od tu naprej pa
je celoten postopek avtomatiziran. VreCe s kavo se avtomatsko razrezejo, pri Cemer
se surova kava loCi. Prazne razrezane vreCe se v posebni stiskalnici stisnejo v
majhne bale. Surova kava pa potuje do distilnih naprav, kjer se loCijo primesi,
necistoce in prah. OCiS¢ena surova kava se nato transportira do silosa. V vsakem

silosu se nahaja posamezna vrsta kave.

Slika 7: Surova zrna kave
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1.1.3.6 PRAZENJE SUROVE KAVE

Za uporabo moramo surovo kavo praZiti. Prazenje je razlicno moc¢no glede na vrsto
in sorto kave.

Pred prazenjem se aviomatsko na me$alni tehtnici pod silosi pripravi meSanica
surove kave, ki nato potuje v praZilnik. Prazenje poteka v §tirih glavnih postopkih.
Zrna se susijo in rjavijo pri temperaturi 250 <C, njihov volumen znacilno naraste, nad
180 °C pa se delno razkrojijo sladkor, surova viakna in beljakovine, pri tem pase med
drugim tvorijo plini in aromati¢ne snovi. Kmalu za tem je prazenje kon¢ano. Med
prazenjem vroCina spremeni barvo zrnom in izvabi na plano prijeten vonj in okus.
PraZenje je lahko temno, srednje ali svetlo. Temno prazena zrnca vsebujejo man;
kofeina kot svetlo prazena. Aroma torej ne pogojuje jakost kave, temno prazenje

namre& omogoda, da se koli¢ina kofeina v kavnih zrncih zniza.”®

1.1.3.7 GLAZIRANJE, KANDIRANJE, KARAMELIZIRANJE IN
BARVANJE KAVE

Ker so aromati€ne snovi prazene kave zelo hlapljive in hitro razpadajo, dajejo kavi pri
prazenju ovoj — glazirajo jo z dodatkom sladkorja ali Skrobnega sirupa. Pri tem se
naredi plast karamela, ki varuje zrna, da ne izgubljajo aromati¢nih snovi, ustvari pa
zrnom tudi lepsi, bleS¢e€ videz. To kavo prodajajo kot karamelizirano ali kandirano
kavo. Za karameliziranje uporabljajo poleg sladkorja tudi trsni in pesni sladkor,
Skrobov sladkor, dekstrin, sladkorni izvie¢ek iz fig in raznega drugega, sladkor
vsebujoCega sadja. Neenakomerno prazeno kavo v€asih tudi obarvajo s temnim

okrom, da je bolj enakomeme barve in lepSa.

® Internetna stran, hitp:/www. drogakolinska.si
® Andrej Goljat, Ale$ Ogiin: Kava, Zalozba Kme&ki glas, Ljubliana, 20086, str.8-13.
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1.1.3.8 MLETJE PRAZENE KAVE

MeSanica prazene mlete kave se melje z valjénimi mlini do Zelene granulacije. Mlini,
ki kavo meliejo se hladijo tako, da ne pride do pregretia kave in izgube arome.
Velikost zmletih kavnih delcev je odvisna od namena priprave kavnega napitka
(turSka, espresso ali filter kava). Zelo pomembno je mletje zrn. FinejSe mleta zrna
kave omogocajo, da pride ob pripravi kave ve€ snovi v stik z vodo, s tem pa je tudi
ve€ moznosti, da se iZlo€i vedja koli¢ina kofeina.

1.1.3.9 PAKIRANJE KAVE

Pakiranje kave poteka awvtomatsko. Kavo pakirajo v vakuumu, v atmosferi z
dodatkom inertnega plina ali z vgraditvijo enosmernega ventila. Pakirni stroj viaga

wrecke vtransportne kartone ali jih ovijas termokréljivo folijo.”

1.1.4 SESTAVINE KAVE

Surova kava vsebuije:

= Kkofein,
= greslovin,
= sladkor,

» beljakovine,

= ma$cobo,

»= celulozo,

*» brezduSiéne snovi,

= vodo,

= anorganske snovi (pepel).

Skrivnost uc€inka kave je kofein - alkaloid znacilnega grenkega okusa.

7 Mirko Vidmar: Kolonialno blago, Diave in zadéimbe, Zeleznigka tiskarna Ljubljana, Ljubljana, 1962,
str. 60-62.

-14 -



KAVA -potreba ali navada solsko leto 2006/2007

PraZzena kavna zrna vsebujejo:
= Kkofein,
» slediteofilina in teobromina,
» beljakovine,
= ogljikove hidrate,
= mascobo,
= organske kisline,

» sledi nikotinske kisline,

= polifenol,
= vodo,

* rudnine,
= celulozo,

= aromati¢ne sestavine.®

Slika 8: Zrna praZzene kave

1.1.5 KOFEIN

Kofein je naravni alkaloid, ki ga pridobivajo iz kavnih zrn, iz listov €ajevca in iz
kakavovih zrn. Dodajajo ga umetnim pijacam (kokakola). Kofein je blago pozivilo, ki
stimulativno wpliva na centralni zivéni sistem. Nekaj skodelic kave ali (pravega) ¢aja
na dan ima spodbujevalni u€inek na na$ organizem, povzro¢a jasnejSi in hitrejSi tok
misli, zmanjSuje utrujenost in poveca budnost.

Lahko bi rekli, da je kofein najbolj popularna droga na svetu.

G

o
N CH;
CHy 5

Slika 9: Strukturna molekula kofeina

8 Andrej Goljat, Ale$ Ogiin: Kava, Zalozba Kmegki glas, Ljubliana, 2006, str.13.
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1.1.5.1 ZGODOVINA IN VIRI KOFEINA

Kofein je odkril nemSki kemik F.F. Runge leta 1819.

Najdejo ga v listih, plodovih in semenih mnogih rastlin. Listi ¢aja, semena kave in
kakavovca ter marsikatere druge rastline vsebujejo kofein. Mnogi ljudje mislijo, da so
kava, €aj in kola edini viri kofeina, vendar v resnici kofein najdemo tudi v ¢okoladi,
stimulansih, nekaterih blaZlcih bolecin, diuretikih, blaZilcih prehlada, preparatih za
kontroliranje telesne teze in drugih zdravilih. Znanih je vsaj 63 rastlinskih wrst, ki
vsebujejo kofein. Najbolj obi¢ajen in razsirjen vir kofeina so kavna in kakavova zrna,
oreSki kole in listi Cajevca. Rastline ustvarjajo kofein, da jih kot pesticidi varuje pred
2uzelkami. Te paralizira in celo ubije.

Najve kofeina je v skodelici kave, sledita ¢aj in kola. S kozarcem coca-cole
zauZzijemo priblizno 50 mg kofeina. V obicajni tableti proti bole¢inam je v povpredju
prav tako okoli 50 mg kofeina.

1.1.5.2 KEMICNA SESTAVA

Kofein je kemicno trimetilksantin (C8H10N402). Je alkaloid. Poznamo mnogo
alkaloidov in med njimi so metilksantini, ki jih sestavijajo tri spojine: kofein, feofilin in
teobromin.

Izoliran v Cisti obliki, je kofein bel kristalen praSek zelo grenkega okusa. Osnovni
proces pridobivanja kofeina je dekofeinizacija kave in ¢aja. Medicinsko gledano je
kofein ucinkovit kardio stimulant (sredstvo, ki pospeSuje dejavnost srca) in Sibek
diuretik (pospesuje izZloCanje tekocine). Med mnogimi ucinki, deluje na mozZgane po
istem principu kot amfetamini, kokain in heroin. Povpre¢na poraba kofeina odrasle
osebe je ve€ kot 300 mg/dan z zauzitiem wrste produktov, ki vsebujejo kofein, od

kave, €ajev, kol (Coca-Cola, Pepsi, ...) do ¢okolade, ki so na dnevnem jedilniku.
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1.1.5.3 FIZICNI IN PSIHICNI UCINKI

V zmernih odmerkih kofein povzro€a pozornost, zmanjSa usklajenost finih gibov,
povzro€i nespecnost, povzroCi glavobol (lahko ga tudi odpravi), poveca razdraZljivost
in omoti¢nost. Poleg tega poveca hitrost bitja srca, zoz Zzle, razSiri dihalne poti in
omogoca lazjo krdjivost doloCenih miSic. Rekreacisko se uporablja za »dvig
energije« ali obCutek vecje zbranosti. Pogosto ga uporabljajo za ohranjanje budnosti.
Mnogo ljudi poroCa, da ne morejo normalno delovati brez jutranje skodelice kave, s
katero zauZijejo redni odmerek kofeina. Kofein je droga, ki tako kot druga povzro¢a
zasvojenost. Med mnogimi ucinki, ki jih ima na telo, deluje Sibkeje od drog kokaina in
heroina. Ker deluje po enakih kanalih, povzro€a zasvojenost.

Kot posledica vnosa kofeina v telo, se zaCne spro$€ati hormon adrenalin. Po zauZitju
kave se kofein v krvi hitro resorbira. Kofein vstopi v krvni obtok skoz Zelodec in tanko
¢revo in ostane nekaj ur vtelesu.

1.1.5.4 NEZAZELENI UCINKI

Jakost nezazelenih udinkov je odvisna od individualnih dejavnikov in koli¢ine
zauZitega kofeina. Pri nizkih odmerkih se pojavijo slabost, notranji nemir,
nespednost, tahikardija in prebavne motnje. Pri kroni¢ni uporabi se pojavijo drazenje
Zelod¢ne sluznice, diareja, glavobol, nespeénost, nervoza, aritmije. Zaradi povecanja
Stevila adenozinskih receptorjev se razvije toleranca, abstinenéni sindromi pa
nastopijo priblizno po 48 urah in so blagi (glavobol, razdraZljivost, nihanja v
razpolozenju).

V vecjih odmerkih kofein povzro€a drhtenje, razbijanje srca, budnost, vznemirjenost
in spahovanje. Veliki odmerki kofeina so smrtni. Smrina doza kofeina je 10 g
(priblizno 170 mg/kg telesne teze). Da bi to dosegli, bi morali zelo na hitro izpiti 80 -

100 skodelic kave, kar pa ni najbolj enostavno.
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1.1.6 ODVISNOST

Mnogi ljudje po celem svetu pijejo kavo. Povsod so prepri¢anja, da ti kava pomaga
ostati buden. Pa morda obstaja odvisnost od kave, ki se je ne zavedamo? Neke
ameriSke raziskave so pokazale, da je ljudi, ki so redni pivci kave in niso dobili
jutranje doze kofeina, zaCela boleti glava. Pri nekaterih se je pojavila depresija,
vedina pa ni mogla funkcionirati tako kot ponavadi. Studentje niso mogli §tudirati,
pisatelji so imeli tezave s koncentracijo. Vecina teh ljudi, ki niso spili svoje jutranje
kave, je §la vposteljo bolj zgodaj.

Pa je res, da jim kava pomaga »preZiveti« dan? To je odvisno od mnogih dejavnikov
in glavni dejavnik je koliCina kave, ki jo zauzijemo. Vecina ljudi, ki na dan spijejo
skodelico ali dve kave, se ne bo pocutila tako pobito, ¢e neko jutro kave ne bo
zauzila. Za tiste, ki spijejo 4 do 10 skodelic na dan, je verjetno, da bodo tisti dan, ko
kave ne bodo zauzili, popolnoma neuporabni in nikakor ne bodo mogli funkcionirati.
In zakaj je temu tako? Je lahko razlog kofein? Kava vsebuje veliko kofeina. Ve¢ kot
kave spije$, veC tezav bo$ lahko imel. Lahko pride do tresavice, nepravilnega bitja
srca, visokega krvnega pritiska ali nespeénost zaradi zauZitja prevelike koli¢ine
kofeina. In kaj je tako posebnega v kavi, da je ljudje spijejo mnogo prevec? Morda je
tisti obCutek budnosti in energije, ki ti jo kava da, ko se Zjutraj Zzbudis. Neko¢ je nekdo
celo rekel, da je skodelica kave skodelica ambicije. Kot kaze, ljudi motivira za
zaCetek novega dne.

Pa je to lahko tudi psihiCha odvisnost? Psihicna odvisnost je prepri¢anje
posameznika, da je od nedesa odvisen, pa &eprav temu ni tako. Ce nekomu
zamenjaS njegovo kavo z nekofeinsko razli€ico in si izmisli§, da je to neka nova wrsta
kave, obstaja velika verjetnost, da bo ta ¢lovek funkcioniral naprej kot prej, mislec, da
je dobil svojo dozo kofeina.

1.1.6.1 POSLEDICE ODVISNOSTI

Problem pri kofeinu so predvsem dolgoro¢ne posledice, ki se pojavijo zaradi
zaCaranega kroga. Pri prenehanju ucinkov adrenalina se soo¢imo z utrujenostjo in

depresijo. Da izni¢imo te efekte, posezemo po novi dozi kofeina, itd. Ohranjanje
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telesa v neprestani pripravijenosti ni zdravo in ljudje postanejo razdraZjivi in
obcutljivi. Najbolj pomemben dolgoroen ucinek je wpliv na spanje. Ob prevelikih
dozah kofeina telo zjutraj ne bo spodito, saj zaradi stimulativnega udinka ne bo faze
globoke spanca. Velika doza? Ce spijete veliko skodelico kave (200 g kofeina) ob 15
-ih, bo v telesu ob 21-ih §e vedno 100 mg kofeina. In spanec ne bo krepdilen. Ker se
pocutimo utrujeni, sledi zjutraj nova skodelica kave in cikel se nadaljuje iz dneva v
dan. Ob prenehanju uzivanja kofeina, pride do abstinen¢ne krize, saj se krvne Zilice v
mozganih skrcijo in ob&utimo mocan glavobol.

Zdravilo? Nova skodelica kave.® 101" 12

1.1.7 KAVA IN ZDRAVJE

Desetletja je veljalo, da je kava zdravju Skodljiva. Negativno naj bi vplivala na razvoj
zarodka, povzrocala kroni¢no poviSanije krvnega tlaka, in bila celo rakotvorna. Danes
je znano, da temu ni tako. Se ve&, kava ima wrsto poztivnih uginkov na psihofizisno

zdravje, ki so dokazani v §tevilnih medicinskih raziskavah.

Za pitje kave:
zmanjSuje nevarnost za nastanek rakavega obolenja debelega Crevesa,

zmanj$a se tveganje nastanka ledvi¢nih in zolénih kamnov,
pospesuje prebavo,

manj$e tveganje za razvoj ciroze jeter in koznega raka,
vpliva na motori¢ne sposobnosti,

YV V.V V V V

izboljSata se razpolozenje in miselna zbranost.

9Andnej Goljat, Ale§ Ogiin: Kava, ZaloZzba Kmecki glas, Ljubljana, 2006, str.12-14.
% Mirko Vidmar: Kolonialno blago, Disave in zadimbe, Zelezniska tiskarna Ljubljana, Ljubljana,1962,
str. 60-63.

! Internetna stran, hitp:/www.drogakolinska.si
% Internetna stran, http:/www.caffe-tropic.si
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Proti pitju kave:

>

YV V. V V

poviSuje krvni tlak in raven holesterola,
povzro¢a nespecénost,

izogibajte po 16.00 un,

Skoduje v nosecnosti,

slabi kosti.

Tak§nemu preobratu se ne gre Cuditi, saj se, kot vecina stvari tudi medicina in

metode medicinskega raziskovanja razvijajo s skoraj svetlobno hitrostjo. Kar, ¢e

pomislimo, ni tako slabo. Ce ne drugega, si dandanes lahko brez slabe vesti

privo§¢imo tri do S§tiri skodelice opojno diSecega napitka dnevno in s tem celo

koristimo.

Svetujemo zmemo pitje kave.

13 14

1.1.8 MORDA NISTE VEDELI

Raziskovalci so poskusSali ugotoviti, koliko kofeina zauzijemo vsak dan.
Ameri€ani zauZijejo ve¢ kot 20 milijonov kilogramov kofeina na leto. V
Zdruzenih drzavah povpre€en pivec kave popije 2.6 skodelice kave dnevno.
Pivec kave dnevno zauzije 363,5 mg kofeina s kavo, osveZilnimi pijacami,
hrano in zdravili.

Kofein ne newtralizira delovanje alkohola. Z drugimi besedami, kava pijanega
ne strezni!

Ves svet zauZije 120 000 ton kofeina na leto.

Povpre€na dnevna poraba kofeina odraslih je 200 mg/na dan.

Najve¢ kave popijejo na Finskem, Svedskem, Danskem, Norve§kem in v
Belgiji. Zenske metabolizirajo kofein bistveno hitreje kotmoski.

Do leta 2004 je bil kofein na listi prepovedanih substanc mednarodnega
olimpijskega komiteja (MOK). Najvecja dovoljena koncentracija kofeina v urinu
je bila 12mg, kar se doseze s pitiem 5 skodelic kave. ™

'3 Interetna stran, http:/www.caffe-tropic.si
" Internetna stran, http:/www.najnaj.si — vse o kavi incaju
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1.2 OPIS RAZISKOVALNEGA PROBLEMA

» Ali u€enci 8.in 9. razredov pijejo kavo?

» Koliko odraslih pije kavo ve€ kot enkrat na dan in vkaterem delu dneva jo

spijejo najvec?

» Ali si kadilci ob kavi vedno prizgejo cigareto?

> Katera kava se vsluzbah pogosteje pije, kava izavtomata ali turSka kava?

» Ali odrasli pijejo kavo iz navade ali iz potrebe?

1.3 HIPOTEZE

» Vecina u€encev 8.in 9. razredov ne pije kave.

» Vec kot polovica anketiranih pije kavo ve¢ kot enkrat na dan, najvec jo spijejo

Zjutraj.

» Kadilcisi ob kavi vedno prizgejo cigareto.

» Vsluzbi anketirani pogosteje pijejo kavo iz avtomata kot tur§ko kavo.

» Vecina odraslih anketiranih pije kavo iz navade.

'® Internetna stran, hitp:/www.sinapsa.org — poljudno o mozganih

221 -



KAVA -potreba ali navada solsko leto 2006/2007

1.4 RAZISKOVALNE METODE

141 DELO ZLITERATURO

Ena temeljnih metod vsakega raziskovalnega dela je iskanje in uporaba ustrezne
literature. Vecina literature smo nasli v Osrednji knjiznici Celje na Oddelku za odrasle

in Studij, pregledali pa smo tudi nekaj spletnih strani na internetu.

1.4.2 ANKETA

Anketa je oblika dela, ki nam je omogocdila pridobiti podatke neposredno od uéencev
in odraslih, slednji so glavni vir podatkov za nadaljnjo raziskavo. Sestavili smo dva
vprasSalnika, ki sta nam dala odgovore na zastavijene hipoteze. Prvo anketo smo
izvedli na OS Hudinja med uéenci predmetne stopnje. Anketirali smo 86 uéencev iz
8.in 9. razredov. Vprasalnike so u¢enci reSevali pri razredni uri.

Drugo anketo smo izvedli med odraslimi, najve¢ med star$i uéencev OS Hudinja.
Anketirali smo 154 odraslih oseb.

1.4.3 OBDELAVA PODATKOV

Vse anketne vprasSalnike smo pregledali in odgovore nato analizirali ter izdelali tabele
in grafe. Na koncu smo zapisali tudi naSe ugotovitve.

1.4.4 OBLIKOVANJE PISNEGA POROCILA

Pri izdelavi raziskovalne naloge smo si pomagale zosebnim ra¢unalnikom. Besedilo
smo oblikovali v MS Word 2000 in Microsoft Excel, slike smo prenesli zinterneta ali

pa jih skenirali iz literature.
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2 OSREDNJT DEL

2.2 OPIS RAZISKOVALNIH REZULTATOV

Rdeca nit naSe raziskovalne naloge je ugotoviti, kaj odraslim pomeni kava, potrebo
ali navado? Hkrati pa nas je zanimala tudi pogostost pitja kave med nasimi ucendi.
Prva anketa je bila izvedena med uéenci 8. in 9. razredov na OS Hudinja.

Se bolj pomembna pa je bila druga anketa, na katero so odgovarjali odrasli.

2.2.1 ANALIZA ANKETE - UCENCI

1. Ali pijes kavo?

Tabela 1
ODGOVORI STEVILO %
da 11 13
ne 48 56
obdasno 27 31
Skupaj 86 100
Graf 1

da ne ob¢éasno
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Kot smo predvidevali, ve€ina u€encev 8. in 9. razredov ne pije kave. Ve€ kot polovica
je nikoli ne pije, za vse tiste, ki jo pijejo ob&asno, pa predvidevamo, da jo pijejo zelo
poredko, in $e to ne prave kave.

2. Katero kavo pijes?

Tabela 2
ODGOVORI STEVILO %
a) kavo brez kofeina 18 47
b) kavo s kofeinom 20 53
Skupaj 38 100
Graf 2
207
19.57
197
18.51
181 /
17.57
17 -
kavo brez kofeina kavo s kofeinom

Vsi tisti ucenci, ki redno ali le obCasno pijejo kavo, se enakovredno odlo¢ajo med
brezkofeinsko in kofeinsko kavo.

3. Kolikokrat na dan pijes kavo?

Tabela 3

ODGOVORI STEVILO %
a) enkrat 27 71
b) dvakrat 5 13
c) trikrat — ali vecCkrat 6 16
Skupaj 38 100
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Graf 3

solsko leto 2006/2007

INARNN

enkrat

dvakrat

trikrat in veé

Glede na to, da so anketirani osnovnoSolci, je priCakovati, da se kave ne bodo

posluzevali ve¢krat na dan. Vecina ucencey, ki pije kavo, jo pije enkrat na dan.

4. Kdaj si zacel piti kavo?

Tabela 4
ODGOVORI STEVILO %
a) pri 13 ali manj 26 68
b) pri 14 12 32
c) pri 15 ali ved 0 0
Skupaj 38 100
Graf 4 307
st
ot
N
ot
7
. . -.
pri 13 ali manj pri14 pri 15 ali veé

Vecina anketiranih je zacela piti kavo ravno v tem obdobju, kot so sedaj, v 8. in 9.

razredu.
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5. Kateri dodatek imas najraje zraven kave?

(moznih je ve¢ odgovorov)

Tabela 5

ODGOVORI STEVILO %
a) sladkor 23 44
b) mleko 15 28
c) smetana 14 26
d) drugo 1 2
Skupaj 53 100

Graf 5

257

201

151

107

BVANANAN

sladkor mieko smetana drugo

NajpogostejSi dodatek, ki ga u€enci dodajo h kavi, je sladkor, sledita mu mleko in

smetana.
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solsko leto 2006/2007

6. Kje si prvic pil kavo?

Tabela 6
ODGOVORI STEVILO %
a) doma 25 66
b) vrestavraciji / lokalu 8 21
c) pri prijatelju 13
d) drugo 0
Skupaj 38 100
Graf 6
257
20./
15./
10./
5./ j -
0 |
doma restavraciji pri prijatelju  drugo

Dobra polovica (66 %) ucencev je prvi€¢ pila kavo doma, okoli 20 % jo je pila v

lokalu/restavraciji in 13 % pri prijatelju.

7. Ali tvoji starsi vedo, da pijes kavo?

Tabela 7

ODGOVORI STEVILO %
a)da 28 74
b) ne 4 10
C) ne vem 16
Skupaj 38 100
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Graf 7

307

257

201

157

107

da ne ne vem

NN

Vecina starSev u€encev, ki pijejo kavo, je seznanjena s pitjem kave njihovih otrok.
Okoli 25 % starSev ne ve za to pocetje oz. uenci niso prepri¢ani, ali strasi vedo, da
pijejo kavo.
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solsko leto 2006/2007

2.2.2 ANALIZA ANKETE - ODRASLI

1. Ali pijete kavo?

Tabela 8

ODGOVORI STEVILO %
a)da 133 86
b) ne 10 7
c) obCasno 11 7
Skupaj 154 100

Graf 8: Pitje kave

1007

807

607

407

AN

207

Oda
O ne
O ob&asno

—

Vecina anketiranih (86 %) pije kavo. Le 14 % je takSnih, ki kave ne pijejo oziroma jo

pijejo le ob&asno.
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solsko leto 2006/2007

2. Kolikokrat na dan pijete kavo?

Tabela 9

ODGOVORI STEVILO %
a) enkrat 49 34
b) dvakrat 54 37
c) trikrat 30 21
d) ve€ kot trikrat 11 8
Skupaj 144 100

Graf 9: Pogostost pitja kave

40-
3517
301
251
201
157
10+

S

O enkrat

O dvakrat

O trikrat

O veg kot trikrat

Anketirani najpogosteje pijejo kavo dvakrat na dan (37 %), sledijo tisti, ki pijejo kavo

enkrat na dan (34 %). 29 % jih pije kavo trikrat ali ve¢krat na dan. Rezultati kazejo,

da 66 % anketiranih pije kavo ve¢ kot enkrat na dan, s ¢&mer smo delno potrdili 2.

hipotezo.

-30 -



KAVA -potreba ali navada solsko leto 2006/2007

3. V katerem delu dneva spijete najve¢ kave?

Tabela 10

ODGOVORI STEVILO %
a) Zjutraj 69 48
b) dopoldan (med malico) 27 19
c) po kosilu 25 17
d) popoldan 3 2
e) razlicno 20 14
Skupaj 144 100

Graf 10: Del dneva, ko se spije najve¢ kave

501 /_
401 . O zjutraj
/ O dopoldan
307 = .
/ O po kosilu
20" | O popoldan
/ O razlicno

101 g

Rezultati tega vpraSanja nam potrjujejo Se drugi del 2. hipoteze, saj polovica

anketiranih spije najvec kave zjutraj. Najmanj jo spijejo popoldan.
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4. Kdaj ste zaceli piti kavo?

Tabela 11

ODGOVORI STEVILO %
a) vosnovni Sali 11 8
b) v srednji Soli 54 37
c) v sluzbi 60 42
d) se ne spomnim 15 10
e) drugo 4 3
Skupaj 144 100

Graf 11: Zacetek pitja kave

45 — 42
401 37
357 Bvos
30 OvsS
257 O v sluzbi
207 O se ne spomnim
15] : O drugo
10] /
o r |
0

Skoraj polovica anketiranih (42 %) je zacCela piti kavo v sluzbi, zelo velik odstotek Ze
vsrednjisoli (37 %), manjSe Stevilo pa vosnowvni Soli oziroma se to€no ne spominjajo
kdaj.
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5. Kaksno kavo najpogosteje pijete?

Tabela 12

ODGOVORI STEVILO %
a) tursko 80 55
b) kavo iz aviomata 40 28
c) instant kavo 11
d) brezkofeinsko kavo 10
e) drugo 3
Skupaj 144 100

Graf 12: Vrsta kave

50./ @ tursko
407 / O iz avtomata
30° O instant

/ O brezkofeinsko
20'/ O drugo

101

Najpogosteje se Se vedno pije turSka kava, ki si jo verjetno skuhajo doma, preden
gredo v sluzbo. Sledi ji kava iz avtomata, ki se je po razli¢nih ustanovah in sluzbah
zelo raz$irila. Nekaj jih pije Se instant kavo ali brezkofeinsko kavo.
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6. Kje po navadi spijete najvec¢ kave?

Tabela 13

ODGOVORI STEVILO %
a) doma 64 45
b) na delovnem mestu 58 40
c) v lokalu 15 10
d) na obisku 7 5
e) drugo 0 0
Skupaj 144 100

Graf 13: Kje se spije najve¢ kave

457
407
351 O doma
301 O nadelovnem mestu
257 O v lokalu
20] O naobisku
15]2 O drugo
101
5
0

NajveC kave se spije doma (45 %) ali na delovnem mestu (40 %). Le majhen

odstotek anketiranih spije najveC kave v lokalu ali na obisku.

7. Katere kave se v sluzbi pogosteje posluzujete?

Tabela 14

ODGOVORI STEVILO %
a) turSke kave 67 47
b) kave iz aviomata 73 50
c) v sluzbi ne pijem kave 4 3
Skupaj 144 100
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Graf 14: Kava v sluzbi

507

O turSke kave

40/

301 O kave iz avtomata

207 O v sluzbi ne pijem

kave

SN

101

Prej smo ugotovili, da se najve¢ kave spije zjutraj, in sicer turSke kave. V sluzbi pa je
malo drugace, saj je nekoliko vedji odstotek (50 %) dobila kava iz avtomata. Rezultat
je pricakovan, saj se je v zadnjem Casu wrsta kav razSirila zlasti preko kavnih
avtomatov. Skoraj vsaka ustanova ima postavijen kavni avtomat, tako je tudi v
sluzbah. TakSen rezultat nam potrjuje 4. hipotezo, pa Ceprav je razlika med pitiem

turSke kave in kave izavtomata minimalna.

8. S katerimi dodatki najpogosteje pijete kavo?
(lahko obkrozite ve¢ odgovorov)

Tabela 15

ODGOVORI STEVILO %
a) sladkor 97 44
b) mleko 80 36
c) smetana 24 11
d) natren 15 7
e) drugo 4 2
Skupaj 220 100
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Graf 15: Dodatki

w51

40 /

35-/ O sladkor
30://// O mleko
25-/ O smetana
2&//// O natren
15'/ O drugo
10- /

54

NajpogostejSi dodatek h kavi je sladkor, nato mleko, smetana, natren in drugo.

9. Ali kadite?
Tabela 16

ODGOVORI STEVILO %
a)da 52 36
b) ne 78 54
Skupaj 144 100

Graf 16: Kadilec / nekadilec

607
501

17

101

O da
O ne

0

78 anketiranih je nekadilcev, 52 pa kadilcev.
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10. Ali ob kavi vedno prizgete cigareto?

Tabela 17

ODGOVORI STEVILO %
a) da 26 50
b) ne 26 50
Skupaj 52 100

Graf 17: Kava in cigareta
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Pri tem vpraSanju smo upostevali le odgovore kadilcev. Nasa predvidevanja so bila,
da si kadilci ob kavi vedno prizgejo cigareto. Rezultati so nam 3. hipotezo ovrgli, saj
si le polovica vpradanih kadilcev ob kavi vedno priZge cigareto. Ceprav je hipoteza

ovrzena, so rezultati pohvalni.

11. Kaj vam kava pomeni?

Tabela 18

ODGOVORI STEVILO %
a) navada 74 51
b) potreba 40 28
c) obred, ki ga uzivam s prijatelji 25 17
d) drugo 5 4
Skupaj 144 100
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Graf 18: Pomen pitja kave
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Navada je tista, zaradi katere polovica vprasanih pije kavo. Tako smo predvidevali v
nasi 5. hipotezi. 40 anketiranim je kava nekakSna nuja oziroma potreba, kar je
realno, sajsmo skozi teorijo izvedeli, da je kava tudi narkotik. 25 pa je takSnih, ki ima
kavo le za obred s prijatelji.

12. Ob kak§nem razpolozeniju si kave posebej zazelite?

Tabela 19

ODGOVORI STEVILO %
a) kadarsem utrujen -a 68 48
b) kadar mi gre kaj narobe 25 17
c) kadar sem dobre volje 35 24
d) drugo 16 11
Skupaj 144 100

Graf 19: RazpoloZenje in kava
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Ker je kava narkotik in nam odpravija zaspanost, izboljSa razpolozenje in miselnost,
jo polovica vprasanih pije, kadar so utrujeni. Kar 35 anketiranih jo pije kadar so dobre
volje in 25 je takSnih, ki jo pijejo, kadar jim gre kaj narobe. Nekaj vpradanih je

navedlo, da pijejo kavo, ko so s prijatelji.

13. Kaj bi pili, ¢e ne bi bilo kave?

Tabela 20

ODGOVORI STEVILO %
a) pravi ¢aj 29 20
b) kakav 20 14
c) belo kavo 60 42
d) aj 28 19
e) energetske napitke 2 1
f) drugo 5 4
Skupaj 144 100

Graf 20: Nadomestki namesto kave
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Namesto kave bi najpogosteje pili belo kavo, sledi pravi ¢aj, navadni ¢aj, kakav in le

dva anketirana bi pila energetske napitke.
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2.3 DISKUSIJA

»Brez svoje jutranje kave sem Rot presusena Rozja pecenkax.

Johann Sebastian Bach

Ob zaklju¢ku raziskovalnega dela radi pogledamo, kaj smo predhodno pravilno
napovedali in kaj nas je presenetilo.

Pri anketiranju u€encev naSe $ole nas je najbolj zanimala razSirjenost pitja
kave med ucenci. Kersmo anketirali u¢ence 8. in 9. razredoyv, ki Ze na veliko kazejo
svojo samostojnost in nekateri tudi svobodno odloc€itev, nismo bili povsem prepric¢ani,
kakSen bo odstotek tistih, ki pijejo kavo. Vseeno se je potrdilo naSe predvidevanije,
saj jih dobra polovica kave ne pije, okoli 30 % pa jo pije le ob€asno. Iz ankete je
razvidno, da slednji pijejo kavo zelo poredko, in Se to ne prave kave, ampak kapucino
ali kavo z zelo veliko mleka in sladkora. Vsi tisti u€enci, ki pijejo kavo, jo pijejo enkrat
na dan, in §e to doma, tako da so strasi seznanjeni s tem. Zacenjajo jo piti ravno v
tem obdobju, kot so sedaj. Obred pitja kave med uéendi 8. in 9. razredov na OS
Hudinja torej ni razSirjen.

Pri anketi, v kateri smo anketirali odrasle, pa ni dvoma o pitju kave, saj je
vecCina vprasSanih odgovorila pritrdilno. Je pa odvisno, kolikokrat na dan jo pijejo in
kateri del dneva jo spijejo najvel. Najpogosteje pijejo kavo dvakrat na dan, ¢e pa
priStejemo Se tiste, ki jo pijejo trikrat ali veCkrat na dan, pa je vseh skupaj ze 66 %.
NajveC kave spijejo vpraSani zutraj, najmanj pa popoldan. Oba rezultata nam
potrjujeta 2. hipotezo. Upamo, da ob jutranji kavi kaj pojedo in je ne spijejo na prazen
Zelodec.

Med vprasSanimi ni bil velik odstotek kadilcev. So nam pa odgovori le-teh ovrgli
3. hipotezo, sajsi le polovica kadilcev ob kavi vedno prizge cigareto. Torej pitie kave
le ni v ve€ini povezano s kajenjem cigaret.

NajveC kave anketirani spijejo doma, in sicer turSko kavo. Na delovnem mestu
pa se za nekaj odstotkov ve€ pogosteje pije kava iz avtomata kot turSka kava.
Rezultat je pricakovan oz. napovedan, saj se je ponudba preko kavnih avtomatov
zelo razsirila.

Navada je tista Zelezna srajca, zaradi katere polovica vprasanih pije kavo. Tudi
zaradi potrebe jo pije 28 % vpraSanih. Prislednjih je kava Ze nekakSna nuja, saj je v
kavi kofein, ki je poZivilo oziroma milejSa droga, ki lahko povzro€a zasvojenost. Peto

hipotezo smo potrdili, hkrati pa smo si odgovorili na naslov raziskovalne naloge.

- 40 -



KAVA -potreba ali navada solsko leto 2006/2007

3 ZAKXKLIUCEK

Kot jo je umetnost pripraviti, tako bi jo morali zauZiti kot umetninox.

Arabski pregovor

Zdaj pijlemo kavo povsod, ob vsaki priloZznosti, tak§no ali drugaéno, v€asih tudi malo
preve€. NajveCja potroSnja kave na prebivalca je v skandinavskih dezelah, mi na
sreco nismo pr vrhu.

Kave na trgu so zelo razlicne kakovosti, glede na to, kak§na sta nacin in Cas
pridelave. Mi posegamo po kakovostnejSih kavah, ki pa so posledi¢no tudi draZje.
Desetletja je veljalo, da je kava zdravju Skodljiva. Imela naj bi veliko negativnih
ucinkov na naSe telo. Le-tem so se sedaj pridruzili Se poztivni uc€inki. Raziskave torej
kazejo, da v zmernih koli¢inah, kava le ni tako Skodljiva. V miru si je lahko privo§&imo
skodelico ali dve. Se najbolj nevaren oz $kodljiv v kavi je kofein, ki je poZivilo in
spodbuja zZiv€evje. Normalni odmerek kofeina na dan (200-300 mg) je neSkodljiv, pri
vecjih odmerkih pa lahko povzroci tudi fizi€éno odvisnost, podobno kot droga. Kofein
pa se ne nahaja samo v kavi, ampak tudi v €ajih, kolah, Cokoladi, nekaterih zdravilih
..., zato ga lahko kaj hitro zauZijemo prevec.

NasSi anketirani u¢enci kavi ne dajejo velikega pomena, kar je pohvalno. Pri drugi
skupini anketiranih rezultati niso ravno pohvalni, prav tako pa niso zaskmljujodi.
Pricakovati, da kave ne bi pili, ni realno, lahko pa bi jo v vecini pili enkrat ali najve¢
dvakrat na dan. Nekateri bi lahko svojo navado koli€¢insko malo zmanjSali. Verjetno
so med anketiranimi tudi takSni, ki so Ze fizicno odvisni od kave oz. kofeina, nekateri
pa le psihiéno. Kako bi lahko to preverili? Rednemu pivcu kave postreze$
brezkofeinsko kavo, brez njegove vednosti, in hitro se bo pokazalo, ali je od kave
resni¢no odvisen ali je morda odvisen psihi¢no.

StarSe nasih u€encev bomo seznanili z rezultati ankete, poudarek bo na negativnih
wplivih pretiranega pitja kave. Predlagali bi jim manjSi prigrizek ob jutranji kavi. Glede
kofeina bi jim povedali, kje vse se nahaja in koliko ga lahko zauZijemo na dan. Hkrati

bi jih opozorili na mozZnosti odvisnosti.
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Prislismo do nekaj predlogov za nadaljnje raziskovanje, povezano s kavo:
- koliko denarja mesec€no porabi druZina za nakup kave, ponudba kav v lokalih ali
kavarnah, razli¢ni nacini priprave kave.
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