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| kdyzZ je piti kdvy bézné a spolecensky pfijimané, pro mnoho dospivajicich je kofein nastroj, jak zvladat Gnavu, stres
nebo tlak na vykon. Vyssi davky mohou zhorSovat spanek, soustfedéni, Uzkost a nékdy rozjet zacarovany kruh, ze
kterého se tézko vystupuje. Cilem by nemélo byt dospivajicim kavu a kofein zakazat, ale nastavit bezpe¢né hranice
a v€as rozpoznat problémové uzivani.

@ Co je kava a pro¢ muzZe byt pro dospivajici rizikova

Kava je ndpoj obsahuijici kofein, stimulacni l1atku, kterd doCasné snizuje pocit Unavy. Kofein je kromé
kavy i v dalSich produktech: ¢erném/zeleném &aji, colovych a energetickych napojich, maté, nékterych
~pre-workout” doplficich, Cokoladé a nékterych Iécich (napf. na bolest hlavy).

Pro dospivajici je kofein rizikovéjsi nez pro dospélé, protoZze:

dospivajici Casto spi méné a nepravidelné — kofein snadno maskuje chronickou Gnavu a zhorSuje
spankovy deficit,

citlivost na kofein se [isi; néktefi dospivajici reaguji i na mensi davky (tfes, Uzkost, buseni srdce),

kofein mlze zhorSovat Uzkosti a podrazdénost,

vést k rozvoji zavislosti.

Uéinky a hlavni rizika kavy/kofeinu

Kratkodobé (vyhledavané) ucinky:
® vy33i bdélost, potlaceni Unavy
® narlst energie, nékdy docasné lepsi vykon/pozornost

® nékdy zlepSeni nalady

Casté nezadouci G€inky (hlavné pFi vy3si davce):
® nervozita, tfes, vnitfni neklid

® pbuseni srdce, zvySeny tlak

® zaZivaci potiZe (paleni Zahy, nevolnost, prijem)
® bolesti hlavy

® obtizné usinani a hor3i kvalita spanku

Spanek a ,,zacarovany kruh*:
® kava pozdéji béhem dne — horsi usnuti — méné spanku — rano vétsi nava — vice kavy

U dospivajicich je tento kruh velmi ¢asty a mlze se rychle rozjet béhem obdobi stresu (zkousky, tréninky,
brigada).



Riziko navyku a abstinenénich pfiznaku:

Pravidelné uzivani kofeinu mdZe zpUsobit zavislost. Po vysazeni nebo snizeni davek kofeinu se mohou
objevit:

® holesti hlavy, Unava, spavost
® podrazdénost, horsi nalada
® zhorsSené soustredéni

Priznaky obvykle vrcholi béhem 1-3 dn( a poté se zmirnuiji.

Energetické napoje a , kdvové” drinky:
Problém vétSinou neni jedna kava, ale:

® velké kavy s vice shoty espressa,

® slazené  kavové” napoje,

® kombinace kavy + energy drinku, pfipadné pre-workoutd.

To mUzZe znamenat velmi vysokou davku kofeinu v kratkém case.

Chovani a rezim:

® dospivajici ,nem0ze fungovat” bez kofeinu, je pak podrazdény

® pije kavu/kofeinové napoje opakované béhem dne, zahani jimi tnavu
® kofein jako rutina ve Skole (cestou do Skoly, o prestavkach)

® usinani pozdé v noci, ranni ,nakopnut” kofeinem

Zdravotni signaly:

® potize s usinanim, no¢ni probouzeni, ranni nevyspani
® buseni srdce, tfes, poceni, zavraté

® bolesti hlavy (i z vysazeni)

® Zaludedni obtiZe, nechutenstvi

Psychika:
® (izkost, neklid, pFetizeni

® vykyvy nalad, podrazdénost, “vyhofeni” po odeznéni ucinku

Pfedméty a stopy:
® vétSi mnozZstvi Uctenek, kelimkd nebo oball od kavy a/nebo kofeinovych napojl

® doplnky typu ,pre-workout” doplriky a kofeinové tablety (uréené pro sportovce nebo hrace na PC)



G Jak s ditétem o kaveé a kofeinu mluvit
(bez zbytecného konfliktu)

U kavy a kofeinu je vhodné jit cestou spoluprace. Cilem by mél byt pravné nastaveny rezim, spanek
a bezpecna konzumace, ne zakazy nebo moralizovani.

Jak zacit:
® Vsiml/a jsem si, Ze pijes hodné kavy. Chci to probrat kvili tvému zdravi a kvalitnimu spanku.”

® _Mam obavu, Ze kofein ti zhor3Suje Uzkost/bolesti hlavy/usinani.”

Mapujici otazky:
«Kolik kav vypijes denné a jak velkych?” (espresso vs. velké latte, pocet shotd)
+Kdy v pribéhu dne naposledy pijes kavu?"
.PijesS i energy drinky, colu, ¢aj nebo bereS pre-workouty/nakopavace?”
»Proc kofein potfebujes - Unava, stres, uceni, chut?”

»Co se stane, kdyz si kofein nedas? Jak se citis?”

@ Co délat, kdyZ je kofeinu moc (krok za krokem)

1) Udélejte si tydenni prehled
® zapsat vSe s kofeinem (kdva, €aj, cola, energy drinky, ¢okolada, aj.)

® kdy béhem dne a v jakém mnozstvi

2) Nastavte spolecné hranice

Praktické a asto funkeni:

® 7adny kofein po urcité hodiné (napf. po 14:00-16:00 podle citlivosti),
® max. pocet ndpoju s kofeinem za den (domluvou),

® energy drinky idedlné vynechat, nebo jen vyjimecné a v malé davce (Casto jsou ,koncentrovanéjsi nez
si dospivajici mysli),

® nepit kavu nalacno (zpomali nastup Ucinku a snizi riziko Zaludecnich potizi).

3) Pokud je uzivani €asté, sniZujte postupné

Pokud dité pije kofein denné a ve velkém mnozZstvi, byva lepsi:
ubrat 0 25-50 % na 1 tyden,

pak znovu sniZzit,

minimalizujete tim nepfijemné vedlejsi Ucinky vysazeni jako je bolest hlavy nebo podrazdéni.



4) Nahradte funkci kofeinu

Zamérte se na to, co dité kofeinem FeSi Unavu, stres, vykon.

spanek: stabilni ¢as usinani a probouzeni, omezeni mobilu pfed usnutim
kratké ,power-nap” (pokud to rezim dovoli)
pohyb, pobyt venku, pitny rezim, pravidelné jidlo

pri stresu: kratké pauzy, plan uceni, realistické cile

5) Kdy vyhledat odbornou pomoc

Zvazte kontaktovat pediatra/psychologa/adiktologa, pokud:
ma dospivajici dlouhodobé potiZe s nespavosti nebo Uzkostmi
opakované buseni srdce, kolapsové stavy
mate podezfeni na poruchu pfijmu potravy (kofein jako potlaceni chuti)

dospivajici ma potize uzivani kofeinu kontrolovat

6) Kdy reSit akutné (podezieni na kofeinovou intoxikaci)

Vyhledejte |ékaFskou pomoc (pFi zhorSovani volejte 155/112), pokud se objevi:

® vyrazné busSeni srdce, nepravidelny tep, bolest na hrudi, duSnost
® silny tfes, zmatenost, panika, neustupujici neklid
® opakované zvraceni, kolaps, kfece

Rizikové jsou zejména vysoké davky v kratkém case (vice shotd, energy drinky, kofeinové tablety,
pre-workout).

@ Kratké shrnuti pro rodice

® Kavaneni,zakazané ovoce”, ale u dospivajicich mlze kofein rychle rozjet problémy se spankem, tizkosti
a navykem.

® Vsimejte si nespavosti, podrazdénosti, rostouci potreby kofeinu a télesnych priznakd jako je bolest
hlavy nebo buSeni srdce.

® Pomozte dospivajicimu sledovat pfijem kofeinu, nastavit casovou hranici (nap¥. zadny kofein odpoledne)
a fesit pfic¢inu Unavy (spanek, rezim, stres).

® Pfjznamkach tézké intoxikace volejte 155/112.
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