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Energetické napoje jsou u dospivajicich velmi rozsifené. Problém vétsSinou neni ,trocha kofeinu“, ale kombinace
vyssich davek kofeinu, cukru nebo sladidel a dalSich stimulantd, nékdy navic v kombinaci s alkoholem. Nejde nutné
0 absolutni zakaz, ale v€asné rozpoznani rizik a nastaveni jasnych hranic.

Co jsou energetické napoje a pro€ mohou byt pro
dospivajici rizikové

Energetické napoje jsou nealkoholické napoje, které obvykle obsahuiji:
kofein (hlavni aktivni |atka)
cukr nebo sladidla (nékdy oboji)
casto taurin, vitaminy skupiny B, aromata a dalsi pfisady
nékdy rostlinné extrakty (guarana - dalsi zdroj kofeinu, ZenSen apod.)
U dospivajicich jsou rizikové zejména proto, Ze:
se Casto piji rychle a ve vétSim mnozstvi (najednou béhem prestavky, cestou do Skoly)

Casto se kombinuje vice zdrojl kofeinu v jednom dni (energeticky drink + kava + cola)

® zhor3uji spanek a tim roztaceji kruh ,Unava — energy drink — horsi spanek — jesté vétsi tnava”
® mohou vyvolat buseni srdce, Uzkost, tfes, Zaludec¢ni potize
® maji atraktivni chut, marketing a ¢asto i cenu

® y Casti déti a dospivajicich podporuji zvyk FeSit inavu nebo stres stimulanty

U€inky a hlavni rizika energetickych napoju

Kratkodobé (vyhledavané) ucinky:

® pocit energie, vétsi bdélosti, ,nakopnuti“

® docasné zlepSeni vykonu a pozornosti (Casto spis potlaceni Unavy neZ skutecny efekt)
® u nékterych lepSi nalada nebo vétsi , drive”, napfiklad pfFi sportu

Casté nezadouci Gé€inky:

® nervozita, vnitini neklid, tres

® buseni srdce, zvySeny tlak, pocity ,pfeskakovani” srdce

® bolesti hlavy

® zazivaci potiZe (nevolnost, paleni zahy, prijem)

® zhorSené usinani a kvalita spanku

® u citlivych jedincl Uzkost



Slazené energetické népoje

® vysoky pfijem cukru vede ke kratkému “nakopnuti” a naslednému propadu energie

® vyssiriziko kazll a poskozeni skloviny vlivem kyselin v napoji

® pfi pravidelné konzumaci riziko pfibyvani na vaze

Energy drinky bez cukru

,Bez cukru” neznamena “bez rizika”

® obsahuji kofein, ktery stimuluje nervovou soustavu a mize zhorsovat spanek i tizkost
® kyseliny zatéZuji zuby a zvySuji riziko poSkozeni skloviny

® podporuji navyk na ,silnou chut” a stimulaci

Riziko vzniku zavislosti

U nékterych dospivajicich se objevi:

® kazdodenni potfeba (rano, pred Skolou, pfed tréninkem)

® tendence zvySovat davky pit vétsi mnozstvi, vybirat silnéjsi varianty

® podrazdénost a Unava ve chvili, kdyZz napoj nemaji k dispozici

PFi vynechani se mohou objevit abstinencni pfiznaky: bolesti hlavy, Gnava, zhorSena nalada.

Rizikové kombinace

® Energetické napoje + alkohol: dospivajici se mize citit méné opily/4, vypije toho vic. Tim roste riziko
otravy i Urazl

® Energetické napoje pred sportem: mohou vyrazné zvySovat tep a tlak, vyvolat nevolnost nebo motani
hlavy. Riziko se zvySuje pfi nedostatku spanku nebo dehydrataci.

® Energetické napoje + dalSi zdroje kofeinu (kava, cola, pre-workout): pfekroceni bezpecné davky kofeinu.

Chovani a reZzim:

® piti energetickych nadpojd ,na lacno” rano nebo opakované béhem dne

® dospivajici Fika, Ze bez energetického napoje ,,neda skolu”, ,nezvladne trénink”
® pozdni usinani, ranni nevyspani

® (asté sahani po energetickych napojich pred testy nebo odevzdavanim tkoll
Télesné prFiznaky:

® buseni srdce, tfes, poceni, zavraté

® nevolnost, bolesti bficha, paleni Zahy

® hbolesti hlavy (z pfebytku kofeinu nebo z vysazeni)

® vyrazna nervozita, Uzkost, panické epizody

® zhorSeni spanku a Unava pres den

Pfedméty a stopy:

® plechovky v batohu/pokoji, G¢tenky, ¢asté drobné vydaje



® zvySené kapesné ,na piti"

® u sportujicich navic pre-workouty a kofeinové doplriky

Jak s ditétem nebo dospivajicim o energetickych
napojich mluvit

U energetickych napojd ¢asto nejde jen o chut nebo kofein, ale je to socialni zaleZitosti “piji to vSichni”.
Smysluplnéjsi nez zakazy byva mluvit o dopadech na spanek, zdravi a vykon.

Jak zacit:

® _Rad/a bych si s tebou promluvil/a o energetickych napojich. Nechci ti je zakazat, zajima mé, jak ti
ovliviiuji spanek a zdravi.”

® _VSiml/a jsem si, Ze je pijeS docela Casto. Pojdme se na to spolu podivat kolik a kdy."
Mapuijici otazky:

+Kolik energetickych napojd vypijes tydné/denné? Jak velkych?”

.Kdy je pijes nej¢astéji - rano, ve sSkole, pfed tréninkem, vecer?”

.Pijes i kavu, colu, ¢aj nebo beres pre-workout?”

»Co ti to dava - vic energie, chut, zapadnuti do party, Ulevu od stresu?”

JJak se citis, kdyz si nedas?” (bolesti hlavy, Unava, podrazdénost)

Co sdélit strucné:

® _Hlavni problém je kofein a jeho vliv na spanek. Kdyz spi$ haF, mas pak vétsi potfebu dat si znovu
energeticky napoj.”

® _Busenisrdce, tfes nebo nevolnost je signal, Ze je davka kofeinu moc velka.”

® _Domluvime se na pravidlech, aby ti ty energetické napoje neSkodily.”

Cemu se vyhnout:

® zesmésnovani (,to piji jen...") nebo vybuchdm emoci, kdyZ dospivajiciho pristihnete

® (plnému zakazu bez diskuze a planu dospivajici pak ¢asto jen uziva tajné nebo hleda jiné zdroje kofeinu

Q Co délat, kdyz se piti energetickych napoju stupiuje

1) Udélejte redlny prehled za 7 dni. ZapiSte spolecné:

® energy drinky (pocet a velikost),

® dalSi zdroje kofeinu (kava, cola, Caj, maté)

® doplnky (pre-workout, ,fat burner”, kofeinové tablety).

2) Nastavte jasna pravidla

Praktické a funkcni mize byt napfiklad:

® 7adné energetické napoje ve Skole (nebo jasné omezené dny),

® 7adny kofein po urcité hodiné (napf. po 14:00-16:00),



® neuZivat energetické napoje pred sportem (predevsim u citlivéjSich jedinc()

® zero varianta se pocita (porad obsahuje kofein a kyseliny)
® pitny rezim zaloZeny hlavné na vodé
3) SniZujte postupné, pokud je piti denni

Pokud dospivajici pije energetické napoje denné, je vétsSinou lepSi omezovat jejich uzivani postupné nez
vysadit ze dne na den.

® prvnityden snizit mnozZstvi 0 25-50 %
® dalSi tyden znovu snizit
Postupné snizovani pomaha predejit bolestem hlavy, podrazdénosti a dalSim potizim z vysazeni kofeinu.
4) Nahradte funkci energy drinku
Zkuste spolecné hledat ndhrady podle toho, k ¢emu energeticky napoj dospivajici pouziva.
Unava: pravidelny spanek, ranni svétlo, kratky pohyb nebo protazeni
chut a ritudl: perliva voda, neslazeny ledovy ¢aj, ochucena voda bez kofeinu
stres: pauzy béhem dne, plan uceni, kratka dechova cviceni
5) Kdy vyhledat odbornou pomoc
Zvazte pediatra/psychologa, pokud:
opakované buseni srdce, kolapsy, vyrazny tfes

dlouhodoba nespavost nebo vyrazna Uzkost/panické priznaky

® dité kombinuje energy s alkoholem nebo dalSimi stimulanty
® saha po kofeinovych tabletach/pre-workoutech

6) Kdy jednat ihned

Volejte 155/112, pokud se objevi:

® silné buseni srdce, nepravidelny tep, bolest na hrudi, dusnost
® silny tfes, zmatenost, panika, neklid

® opakované zvraceni, kolaps, krece

Riziko roste p¥i rychlém vypiti vice plechovek, kombinaci s kavou, pre-workouty nebo alkoholem.

@ Kratké shrnuti pro rodice

® Energetické napoje mohou u dospivajicich zhorSovat spanek, zvySovat Uzkost, vyvolat buSeni srdce
a podporuji zvyk ,fungovat na stimulantu®.

® Vsimejte si plechovek, castého piti ve Skole, potizi se spankem, tfesu, nevolnosti a vykyvl nalad.

® Pomaha mittydennipfehled o spotfebé, nastavit jasna pravidla (zejména casovou hranici pro konzumaci
kofeinu) a pfi dennim uZzivani postupné snizovani.

® Priznamkach tézké intoxikace jednejte rychle; pfi ohrozZeni volejte 155/112.
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