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● stručné představení platformy iPREV (5-10 min)
● energetické nápoje
● diskuze a sdílení
● syntetické kanabinoidy
● diskuze a sdílení
● závěr

PRŮBĚH WEBINÁŘE



Interaktivní platforma podpory duševního zdraví a prevence 
rizikového chování (www.iprev.cz)

● Platforma IPREV je určena primárně pracovníkům v prevenci, tedy školním metodikům 

prevence, okresním a krajským metodikům, pracovníkům organizací a složek zabezpečujících 

prevenci pro školy, pedagogům, ale i studentům relevantních oborů a veřejnosti

● Obsahuje tři hlavní komponenty:

1) Katalog preventivních programů

2) Vzdělávání v prevenci (inzerce vzdělávacích kurzů, kalendář akcí, aktuality v oboru, INEP)

3) Kvalita v prevenci (databanka evaluačních nástrojů, SEPA, charakteristiky efektivní prevence, 

metodiky, doporučení)

● texty na různá aktuální témata (sebepoškozování, digitální závislosti, poruchy příjmu potravy a 

další, novinky v legislativě)



● VZDĚLÁVACÍ PŘÍSPĚVKY, 
● AKTUÁLNÍ INFORMACE O NOVINKÁCH NA WEBU,
● POZVÁNKY NA WEBINÁŘE A DALŠÍ ZAJÍMAVÉ AKCE.

SOCIÁLNÍ SÍTĚ @IPREV.CZ



ENERGETICKÉ NÁPOJE





ÚVOD

● nealkoholický nápoj, který obsahuje vysoký obsah stimulačních

ingrediencí

● stal se populární součástí moderní kultury, zejména mezi mladými

lidmi

● první energetický nápoj, Red Bull, byl představen v Rakousku v roce

1987 a do USA se dostal v roce 1997. Od té doby trh s těmito nápoji

exponenciálně roste s miliony prodaných plechovek po celém světě

● na trhu existují stovky různých značek, které nabízejí široké spektrum

produktů

● slibují zvýšení energie, bdělosti a výkonu

● s rostoucí popularitou se objevují i otázky o jejich bezpečnosti a

zdravotních dopadech

● jsou leckdy levnější než balená voda



● Za poslední 4 roky se zdvojnásobila jejich pravidelná konzumace především u
dívek.

● Mezi 15letými vzrostla mezi lety 2018 a 2022 opakovaná konzumace
energetických nápojů z 16 na 22 % u chlapců, a dokonce ze 7 na 15 % u dívek.

● Přibližně 70 000 českých dětí ve věku 11-15 let konzumuje energetické nápoje
alespoň jednou týdně, v roce 2018 jich bylo 40 000 až 50 000.

● Pětina dospívajících (13-15 let) (18,2 %) je na nízké úrovni zdravotní
vzdělanosti.

● 63,2 % má povědomí o zdravotní problematice na střední úrovni.

● Cca pětina dětí (18,6 %) umí velmi dobře získávat informace o zdraví, rozumět
jim a používat je.

● Souvislost mezi nízkou gramotností a stravovacími návyky je nápadná (vyšší
konzumace energetických nápojů, silná souvislost mezi zdravotní
negramotností a fyzickou nečinností nebo nedostatkem spánku).

JAK JSME NA TOM V ČR S PITÍM ENERGETICKÝCH NÁPOJŮ? (STUDIE

HBSC, 2022)

Palacký University Olomouc

https://ftk.upol.cz/nc/en/news/clanek/hbsc-study-every-fifth-czech-child-is-health-illiterate/



HBSC, (2018!)

zdroj: Rizikové chování • Zdravá Generace

Žebříčku vévodí Ústecký kraj, mezi rizikové konzumenty energetických nápojů zde patří každý pátý školák (20,5 %). Vysoká 
čísla ale vykázal také Liberecký a Karlovarský kraj. Nejméně často si tento druh nápoje kupují děti v Praze (7,7 %).

https://zdravagenerace.cz/report/rizikove-chovani/


HBSC, 2022

zdroj: Rizikové chování • Zdravá Generace

https://zdravagenerace.cz/report/rizikove-chovani/


● Nejběžnější složkou je kofein, který je často kombinován s taurinem, glukuronolaktonem a guaranou, a s vitaminy

skupiny B (= energy blend).

● Při kombinaci vyšších dávek kofeinu s těmito dalšími látkami, nelze vždy předvídat následný účinek; byly hlášeny

nežádoucí účinky (Berger et al., 2009; Nagajothi et al., 2008 In Higgins et al., 2010).

● Konzumace energetických nápojů byla asociována s rizikovým chováním, včetně

užívání marihuany, sexuálního rizikového chování, kouřením, pitím alkoholu

a dalšími oblastmi rizikového chování, včetně rizikového chování v dopravě

(Thombs et al., 2009; Miller, 2008 In Higgins et al., 2010).

● Sportovní nápoje mohou být s EN zaměňovány, také obsahují extra kalorie a cukry.

SLOŽENÍ A KLÍČOVÉ SLOŽKY ENERGETICKÝCH NÁPOJŮ

https://www.gatorade.com.au/product-range/gatorade-sports-
drink



● Nežádoucí účinky se obvykle projevují při jednorázovém požití více než 200 mg kofeinu.

● Zahrnují nespavost, nervozitu a bolesti hlavy, tachykardii, arytmii a nevolnost. 

● Kofein zvyšuje srdeční frekvenci a krevní tlak.

● Maximální bezpečný denní příjem v dětském věku, tedy do 18 let, je dle EFSA (Evropský úřad pro 

bezpečnost potravin) 3 mg/kg

● Americká pediatrická asociace nedoporučuje konzumaci kofeinu před 12. rokem.

● Mezi 12. a 18. rokem by spotřeba kofeinu neměla přesáhnout 100 mg denně (1 šálek) (Speller, 2023).

KOFEIN

70-200 mg/cca 470 ml 
(může být 80-300 mg)

110-150 mg 40-80 mg



● Cukry mohou rychle zvýšit energetickou hladinu, avšak mohou také způsobit kolísání energie a 

únavu po vyčerpání energie.

● Energetické nápoje dodávají mnohem větší množství sacharidů, než je doporučeno pro fyzicky 

aktivní lidi, což může zpomalit rychlost vstřebávání tekutin do krevního oběhu, nebo vést ke 

gastrointestinálním potížím (Higgins et al., 2010).

● Cukry mohou představovat i 30 g na plechovku (cca 6 kostek cukru, někde se uvádí až 27 

čajových lžiček na jeden nápoj).

● Nadměrná konzumace vede k nadváze a kazivosti zubů.

● Doporučená denní dávka cukru pro dospělého člověka je 50mg. 

Pro dítě kolem 25-30 g cukru.

CUKRY A UMĚLÁ SLADIDLA



Energetický nápoj Cukry (g) Kofein (mg) Energetická hodnota (Kcal)

12,7 32 52

11 32 46

11 30 47,4

11 32 46

údaje jsou na 100 ml

*Doporučená denní dávka cukru pro dospělého člověka je 50mg. Pro dítě kolem 25-30g cukru.



KROMĚ ENERGETICKÝCH NÁPOJŮ EXISTUJÍ TAKÉ NAPŘ. ENERGY SNIFF, 
ENERGY SHOTS ČI ENERGETICKÉ SÁČKY

Instagram

Wildkraut - CZ recenze - co to je - účinky - energy booster na 

šňupání

https://www.instagram.com/energy_sniff/tagged/
https://www.youtube.com/watch?v=h9yzg6XXjK4


● Nervozita a úzkost: Vysoké množství kofeinu může způsobit zvýšenou nervozitu, neklid, bolest

hlavy, třes rukou, úzkost a napětí.

● Nespavost: Kofein může narušit spánek, zejména pokud je konzumován později během dne.

● Zvýšená srdeční frekvence a krevní tlak: Může dojít ke zvýšení srdeční frekvence a krevního

tlaku, což může být nebezpečné pro osoby s kardiovaskulárními problémy.

● Dehydratace: Kombinace kofeinu a cukrů může vést k dehydrataci, zejména při fyzické aktivitě.

● Zažívací potíže: Vysoký obsah cukru a kyselin může způsobit nevolnost, žaludeční potíže nebo

pálení žáhy.

KRÁTKODOBÁ ZDRAVOTNÍ RIZIKA



● Závislost na kofeinu: Pravidelná konzumace vysokých dávek kofeinu může vést k fyzické

závislosti a abstinenčním příznakům při jeho vysazení.

● Kardiovaskulární problémy: Dlouhodobé užívání může zvyšovat riziko srdečních

onemocnění a arytmií.

● Metabolické poruchy: Nadměrný příjem cukru může přispět k obezitě a metabolickému

syndromu.

● Psychické problémy: Vysoké dávky stimulantů mohou zhoršit úzkostné poruchy a přispět k

rozvoji depresivních symptomů.

DLOUHODOBÁ ZDRAVOTNÍ RIZIKA



● Dětský organismus je citlivější. Vzhledem k tomu, že v dětství a dospívání jsou období rychlého růstu a 

vývoje mozku, je obvyklá konzumace kofeinu pro dospívající škodlivější než pro dospělé (Girán et al., 

2023). 

● Větší citlivost na kofein: Děti a mladiství mají nižší toleranci vůči kofeinu, což může vést k intenzivnějšímu 

prožívání nežádoucích účinků.

● Poruchy spánku a vývoje: Nedostatek spánku může negativně ovlivnit kognitivní vývoj a školní výkonnost.

● Zvýšené riziko úrazů: Kofein může zvyšovat aktivitu a impulsivitu, což může vést k vyššímu riziku úrazů a 

nehod.

● Narušení stravovacích návyků: Energetické nápoje často nahrazují zdravé jídlo a mohou vést k 

nezdravému životnímu stylu.

● Psychické problémy: Vysoký příjem kofeinu a dalších stimulantů může přispět k rozvoji úzkosti a dalších 

psychických problémů.

● Obezita: Obsah cukru v ED zvyšuje riziko nadváhy, stejně jako riziko preventabilních onemocnění jako je 

obezita a diabetes 2. typu (Girán et al., 2023).

● Kazivost zubů: Vzhledem k obsahu kyselin mohou EDs také způsobovat erozi zubů.

ZVLÁŠTNÍ RIZIKA PRO DĚTI A MLADISTVÉ



HBSC, 2022

zdroj: Rizikové chování • Zdravá Generace

https://zdravagenerace.cz/report/rizikove-chovani/


HBSC, 2022

zdroj: Rizikové chování • Zdravá Generace

https://zdravagenerace.cz/report/rizikove-chovani/


● Muž, 21 let
● Konzumace 4x 0,5 l energetických nápojů po dobu 2 let

● Muž skončil na jednotce intenzivní péče poté, co se u něj 4 měsíce projevovala postupná dušnost při námaze, 

dušnost vleže a úbytek hmotnosti

● V minulosti měl záchvaty zažívacích potíží, třesu a bušení srdce, kvůli kterým nevyhledal lékařskou pomoc

● Během 3 měsíců předtím, než byl přijat do nemocnice, byl nucen přerušit studium na univerzitě, protože se necítil 

dobře a byl letargický

● Krevní testy, snímky a EKG ukázaly, že mu selhává srdce i ledviny, a to natolik vážně, že bylo nutné uvažovat o 
transplantaci dvou orgánů

● Ačkoli je stále pravděpodobné, že bude potřebovat transplantaci ledviny, a to kvůli nesouvisejícímu onemocnění, 
jeho srdeční příznaky a funkce se výrazně zlepšily díky medikamentózní léčbě a poté, co zcela vysadil 
energetické nápoje

● Mělo by být poskytnuto jasné varování o potenciálním kardiovaskulárním nebezpečí konzumace energetických 
nápojů ve velkém množství

● Měla by se zvýšit informovanost o energetických nápojích a účincích jejich obsahu
● Energetické nápoje jsou velmi návykové a příliš snadno dostupné, zejména mladým lidem

KAZUISTIKA

Fisk G, Hammond-Haley M, D'Silva AEnergy drink-induced cardiomyopathy- BMJ Case Reports CP 2021;14:e239370.



● obtížnější detekce problematického účinku na lidské tělo (Higgins et al., 2010)

● zatěžující pro srdce

● účinky kofeinu mohou částečně potlačit účinky alkoholu →  člověk se cítí méně opilý, než 

skutečně je → může přijmout mnohem větší množství alkoholu → je náchylný k nehodám a 

úrazům

KOMBINACE ENERGETICKÝCH NÁPOJŮ S

ALKOHOLEM



ČESKÁ PEDIATRICKÁ SPOLEČNOST

https://www.pediatrics.cz/content/uploads/2020/0

5/stanovisko_psdg_cps_k_energetickym_napoju

m.pdf



● Podle nařízení Evropské unie musí výrobci energetických nápojů uvádět označení „Vysoký obsah kofeinu, 

nedoporučuje se dětem, těhotným a kojícím ženám“, pokud množství kofeinu ve výrobku překročí 150 mg/l.

● Některé země EU, jako je například Francie a Litva, zakázaly prodej těchto nápojů osobám mladším 18 let. V 

Polsku je od 1. ledna 2024 zákonem zakázán prodej energetických nápojů osobám mladším 18 let.

● Německo a Rakousko zase vyžadují odlišné formy označení a omezení marketingu směrem k mladistvým.

● V některých skandinávských zemích, jako je Norsko a Island, jsou energetické nápoje dostupné pouze v 

lékárnách.

● Výzkumníci WHO navíc považují energetické nápoje za významné budoucí riziko pro veřejné zdraví.

● V Kanadě je zakázán prodej namixovaných energy drinků s alkoholem a energetické nápoje obsahují varování 

nemíchat jej s alkoholem. 

LEGISLATIVA A REGULACE



● V České republice nejsou energetické nápoje zatím legislativně omezeny ve smyslu prodeje nebo 

věkových limitů. Vyžadováno je varování na etiketě podobně jako v celé EU.

● Návrh regulace prošel vládou.

● Silným odpůrcem návrhu je Svaz výrobců nealkoholických nápojů.

LEGISLATIVA A REGULACE V ČR



● kvůli chuti
● kvůli energetickým účinkům
● sběratelské edice plechovek
● sociální tlak
● trend
● agresivní marketing
● atraktivní balení
● nízká cena 
● snadná dostupnost

PROČ DĚTI A MLADISTVÍ PIJÍ

ENERGETICKÉ NÁPOJE?







● sportovci
● hráči
● ADHD
● PPP
● studenti

ZVÝŠENÉ RIZIKO



● starší děti ví, že je to škodlivé -> konvenční přístup 

k prevenci nemusí být účinný

● zvyšování povědomí a vzdělávání

● zákaz konzumace a prodeje ve škole

● podpora zdravějších alternativ

● rodičovská spolupráce

● podpora zdravého životního stylu

● role školních poradců

● tlak na uniformní balení energetických nápojů

CO S TÍM…? 



1. Vysvětlení základů: Dětem je dobré vysvětlit, co jsou energetické nápoje, jaké látky obsahují (např. kofein, cukr, taurín, vitamíny) a jak 

mohou ovlivnit jejich tělo.

2. Důraz na zdravotní aspekty: Ukažte dětem, jak může nadměrná konzumace energetických nápojů ovlivnit jejich zdraví. Vysvětlete, že 

kofein může způsobit nervozitu, poruchy spánku, zrychlený tep, nebo jak vysoký obsah cukru může vést k obezitě a dalším problémům.

3. Zdravé alternativy: Ukažte dětem zdravé alternativy, jak získat energii a zůstat soustředěné. Můžete například mluvit o důležitosti vyvážené 

stravy, spánku a pravidelného pohybu. Taky je dobré nabídnout alternativy jako ovocné šťávy, smoothie nebo vodu s ovocem.

4. Otevřený rozhovor: Vytvořte prostor pro otevřený dialog, kde děti mohou vyjádřit své názory a zkušenosti s energetickými nápoji. To jim 

pomůže lépe pochopit vlastní rozhodování a zodpovědně přistupovat k těmto nápojům.

5. Příklad od pedagoga: Děti a mladiství se často řídí příkladem dospělých, takže i pedagog může ukázat odpovědný přístup tím, že bude 

sám pít zdravější alternativy a podporovat děti v jejich volbách.

6. Prevence a výchova k odpovědnosti: Učte děti rozpoznávat, kdy jejich tělo potřebuje odpočinek, a kdy je třeba vyhledat zdravé způsoby, 

jak se nabít energií. Povzbuďte je k odpovědnému přístupu.

Celkově je klíčové s dětmi komunikovat jasně, srozumitelně a empatií, aby pochopily důvody pro zodpovědné rozhodování a zdravý

životní styl.



● snídaně chystané doma

● redukce času s obrazovkou

● spánkový režim

● rozvrh dne a realistická očekávání

● přístup k pitné vodě po celý den

● nenormalizovat pití “zdravých” bezkofeinových variant 

● osvěta (gameři, sportovci), rozhovor s dětmi a dospívajícími 

● postupné snižování množství vypitých energetických nápojů/kofeinu

● zaznamenávat si počet vypitých nápojů

● peer-to-peer vzdělávání, nechte děti dohledat si informace a sdílet je společně

● spolupráce rodičů a škol, zdravotníků

PRAKTICKÉ KROKY



DISKUSE, OTÁZKY, SDÍLENÍ



SYNTETICKÉ KANABINOIDY A HHC



● Syntetické kanabinoidy jsou heterogenní skupinou látek ovlivňujících endogenní kanabinoidní systém.

● HHC je polosyntetický kanabinoid chemicky podobný delta-9-tetrahydrokanabinolu (delta-9-THC), hlavní

psychoaktivní látce v konopí, a má do značné míry podobné účinky.

● Může být vyráběn z kanabidiolu (CBD) extrahovaného z marihuany s nízkým obsahem THC (tzv. hemp).

● Bývají rozpuštěny v organickém rozpouštědle, jako je aceton či metanol, a aplikovány na rostlinný podklad

(máta, tymián).

● Neexistuje žádný systém pro kontrolu kvality či kvantity prodávaných syntetických kanabinoidů. Pro

uživatele je pak téměř nemožné odhadnout dávku a obsah požité látky.

● Obvykle jsou užívány kouřením (dýmka, cigareta, vodní dýmka), pomocí vaporizéru a e-cigaret či orálně

(ve formě tzv. edibles, tablet nebo prášku).

ÚVOD



FYZICKÉ PŘÍZNAKY ADOLESCENTNÍCH UŽIVATELŮ SYNTETICKÝCH

KANABINOIDŮ



POROVNÁNÍ AKUTNÍCH A

DLOUHODOBÝCH

NEŽÁDOUCÍCH ÚČINKŮ

SYNTETICKÝCH KANABINOIDŮ

A KONOPÍ

(ZDRAVOTNÍ RIZIKA)



● absence ve škole
● zhoršené výsledky
● vyšší míra kouření a užívání alkoholu
● emoční nepohoda
● fyzické příznaky

VAROVNÉ PŘÍZNAKY





● došlo k rozšíření seznamu návykových látek

Nařízením vlády č. 176/2024 Sb., s účinností

od 1.7.2024, o látky HHCP, HHCH, HHC-C8,

HHCB, THCH, THC-C8 a THCB.

● Lze však předpokládat, že se po zákazu

HHC objeví další synteticky vyrobený

kanabinoid, který není v současné době

zakázaný nebo se neobjevuje v seznamu

zakázaných látek.

LEGISLATIVA



● většina uživatelů konopí není léčena
● krátké intervence (bude v r. 2025 součástí iPREV včetně kurzů)
● rodinné terapie
● motivační rozhovory
● kognitivně-behaviorální terapie
● contingency management (pobídková/incentivní terapie)

INTERVENCE

aplp.cz



● Rodič/vyučující/pečující osoba může pojmout podezření na užití HHC, pokud se
dítě/dospívající nemůže samo/sám posadit nebo postavit. Pokud dokonce
nereaguje na oslovení a je těžké ho přimět ke kontaktu, tak se jedná o těžkou
otravu. Dále je nebezpečné, když opakovaně zvrací nebo má halucinace.

● Při užití menších dávek se objevuje euforie a stimulovanost. Ve větších dávkách
mohou přijít křeče, poruchy vědomí, potíže s dýcháním a další stavy, které vyžadují
odbornou lékařskou pomoc. V takových případech je třeba volat RZS. Do jejího
příjezdu je doporučeno postupovat jako při poruše vědomí jakéhokoliv původu –
hlídat dotyčného, aby nevdechl zvratky, aby někam nespadl a neuhodil se do hlavy.
Není doporučeno vyvolávat zvracení.
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