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Energetické sacky jsou relativné novy trend. Vypadaji podobné jako nikotinové sacky, ale misto nikotinu obsahuji
hlavné kofein a dalsi stimulacni latky. Pro dospivajici jsou zradné tim, Ze i kdyZ jsou velmi nendpadné, davka muaze byt
vysoka. Navic se snadno kombinuji s dalSimi zdroji kofeinu - kava, energetické napoje, cola, pre-workout.

Co jsou energetické sacky a pro€¢ mohou byt pro
dospivajici rizikové

Energetické sacky jsou malé, nendpadné ,polStarky”, které si uzivatel vloZi mezi dasen a ret nebo pod
jazyk - podobné jako u nikotinovych sackd. Nejde o tabak. Obvykle obsahuiji:

kofein (hlavni G¢inna latka),

taurin, vitaminy skupiny B, aminokyseliny (napf. L-theanin), rostlinné extrakty,
aromata (mata, ovoce),

nosnou slozku (vldknina/celuléza) a pfisady upravuijici vstfebavani.

Kofein se vstfebava pres sliznici a G¢inek mlZe nastupovat relativné rychle. U nékterych vyrobk je
davka kofeinu na sacek srovnatelna s kavou - nékdy i vic - to ale uZivatel Casto nepozna.

Pro dospivajici jsou energetické sacky rizikové zejména proto, Ze:

® jsou velmi nenapadné - nejsou vidét, nemaji zapach, daji se uzivat potaji

® |ze je pouzit ve Skole, pfi tréninku, v MHD,

® plsobi jako néco neskodného - jako vitaminy nebo néco “navic pro energii”,
® hrozi rychlé vytvoreni navyku ,mit néco v puse” a pravidelné se povzbuzovat,

® snadno dojde k pfekroceni bezpecné davky kofeinu, zvlast pfi kombinaci s kdvou a energickymi nebo
colovymi napoji.

U€inky a hlavni rizika energetickych sacku

Kratkodobé (vyhledavané) ucinky:

® _nakopnuti”, bdélost, pocit energie

® docasné lepsi soustredéni

® zlep3eni nalady

® nékdy potlaceni Unavy a chuti k jidlu

Casté nezadouci Gcinky (hlavné p¥i vy3si davce nebo u citlivéjsich jedinc):
® neklid, nervozita, tres

® buseni srdce, tlak na hrudi, pocit ,pfeskakovani” srdce

® nevolnost, paleni v Ustech, Skytavka



® bolesti hlavy
® zhorSeni Uzkosti, panické stavy
® obtiZzné usinani a snizena kvalita spanku (i kdyZ si sacek da ,jen odpoledne”)

Riziko navyku a abstinence

Kofein obsazeny v saccich mize vyvolat navyk. Varovné je, kdyz dospivajici:

® saha po sacku kazdy den (réno, ve Skole, pfed testem),
® zvySuje davku nebo hleda ,silnéjsi” varianty,
® Dbez sacku je unaveny, podrazdény, ,nesvlj".

Kdyz se uzivani pferusi nebo omezi, mohou se objevit abstinen¢ni pfiznaky: bolesti hlavy, Unava,
spavost, horsi nalada.

Dutina ustni

ProtoZe sacek zUstava dlouho na jednom misté v Ustech, mize dochazet k:
® péleni a podrazdéni sliznice, vniku aftd,

® citlivosti nebo bolesti dasni,

® suchu v Ustech, nepfijemnému zapachu z Ust.

Riziko roste pfi Castém a dlouhém pouzivani.

»Skryty” kofein = vyS3i riziko pFestfeleni davky
U napojl rodic alespon vidi plechovku nebo kelimek. U s&c¢kd se ale uzivani i davkovani snadno skryva.
Dospivajici si mize dat nékolik sackl za den, k tomu vypit kdvu nebo energy drink. Nékdy si ani sdm/
sama neuvédomi, kolik kofeinu dohromady pfijima.

Ceho si vS§imat: varovné signaly, Ze dité pouZiva
energetické sacky

PFedméty a stopy:

® malé kulaté krabicky (podobné tém na nikotinové sacky), ¢asto s vyraznou prichuti

® jednotlivé sacky po kapsach, v penalu, batohu nebo sportovni tasce

® prazdné krabicky, nékdy i s pouzitymi sacky schovanymi ve vicku

Chovani:

® nenapadné vybouleni rtu, posouvani néceho jazykem v puse

® (asté zapijeni, cucani bonbond, Zvykani Zvykacek (pro zamaskovani chuti nebo podrazdéni v puse)

® _nakopnuti”ve chvilich, kdy by méla pfijit inava, a pak prudky propad nebo Gtlum

® podrazdénost nebo neklid, kdyz sactky nema

Télesné pFiznaky:

® nespavost, posun usinani, ranni nevyspani

® buseni srdce, tfes, nervozita

® bolesti hlavy (i z vysazeni)

® Zaludecni nevolnost, Skytavka

® podrazdéné dasné, afty



G Jak s dospivajicim mluvit

Pomaha brat to jako otézku zdravi a denniho rezimu, ne jako néco, za co se tresta.

Jak zadit:

»Chci se pobavit o energetickych saccich. Jsou nenapadné, ale kofein se da snadno prehnat.”
,Vsiml/a jsem si (krabicky / bouli¢ky pod rtem / ze hii¥ spi$) a chci tomu lip rozumét.”
Mapujici otazky:

»Jak Casto si davas sacek a jak dlouho ho nechavas v puse?”

.Vi3, kolik je kofeinu v jednom sacku?” (podivejte se spolu na obal)

,Kdy sacky pouzivas nejvic - Skola, uceni, sport?”

»Pijes k tomu i kavu, energy drinky, colu nebo ¢aj?"

.Co s tebou déje, kdyZ si sacek nedas?”

Co sdélit stru€né a jasné:

+Kofein ti mUze rozhodit spanek, hiir se ti spi, rano jsi unaveny/a, tak si das dalsi kofein.”
.KdyZ ti nepfijemné busi srdce, tfesou se ti ruce nebo je ti nevolno, jsou to signaly, Ze je kofeinu moc.”
»Pojdme si nastavit pravidla a plan, at ti sacky nedélaji zbytecné problémy.”

Cemu se vyhnout:

zlehCovani (,je to jen kofein”) i straseni a dramatizaci bez vysvétleni

okamzitému zakazu bez rFeSeni toho, proc po saccich dité saha (Unava, stres, tlak na vykon, tlak od
kamaradud)

@ Co délat, kdyZ uZ je to problém (krok za krokem)

1) Udélejte prehled kofeinu za 7 dni
Spolecné sepiste:

® energetické sacky (pocet/den, sila),
® kava, Caj, cola, energetické napoje,

® doplnky (pre-workout, kofeinové tablety).

2) Nastavte jasna pravidla

Praktické varianty:

® 7adné sacky ve Skole (nebo jen po domluvé v konkrétni dny),

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

® zakaz kombinace sackud s energy drinky/kavou ve stejny den (podle miry uzivani),

® kontrola dostupnosti (kapesné/online objednavky) pfimérené véku.



3) Plan omezeni / ukonceni
® u obcasného pouZivani: asto jde ukoncit hned,

® u denniho pouZivani: snizovani (napf. o 25-50 % tydné) kvlli bolestem hlavy a podrazdénosti.

4) Nahrady a prace se spoustéci

® (nava: spanek, ranni svétlo, kratky pohyb, pitny rezim, pravidelné jidlo

® stres: pauzy pfi u€eni, realisticky plan, kratké dechové techniky

® chut,néco mit": Zvykacky bez cukru, matové pastilky, voda

5) Kdy vyhledat odbornou pomoc

Zvazte pediatra/psychologa, pokud:
opakované buseni srdce, kolapsové stavy, vyrazny tres
dlouhodoba nespavost nebo vyrazna Uzkost/panické priznaky
dité pridava dalsi stimulanty (pre-workouty, tablety)

nedari se omezit a navyk fidi denni rezim

6) Kdy reSit akutné (podezFeni na kofeinovou intoxikaci)

Vyhledejte |ékaFskou pomoc (pfi zhorSovani volejte 155/112), pokud se objevi:
® silné buseni srdce, nepravidelny tep, bolest na hrudi, duSnost

® silny tfes, zmatenost, neustupujici panika/agitovanost

® opakované zvraceni, kolaps, krece

Riziko je vyssi pri kombinaci vice sackd + energy drink(i/kavy nebo pfi pouziti kofeinovych tablet/pre-wor-
koutu.

@ Kratké shrnuti pro rodice

® |QOS je zahfivany tabak: nejde o ,nevinnou paru®, ale o tabakovy vyrobek s nikotinem.

® U dospivajicich je hlavnim rizikem rychle vznikajici zavislost, dopady na spanek, soustfedéni a chovani,
a snadné tajeni uzivani.

® Vsimejte si zafizeni, krabicek od naplni, nabijeni zafizeni, ¢astych odchodl a vykyv( nalad.

® Mluvte vécné, s jasnymi hranicemi a planem. Pfi pravidelném uzZivani zvazte odbornou pomoc.
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