BADZ NA BIEZACO
ODURZENIE | RYZYKO

Temat: Alkohol

e Zwigzek potocznie nazywany ,alkoholem” to etanol; inne alkohole, takie jak metanol czy
glikol, juz w niewielkich iloéciach sg wysoce toksyczne

o FEtanol jest przezroczysty cieczg, otrzymywang w procesie fermentacji cukrow
pochodzacych z réznych surowcow

o Etanol jest substancja psychoaktywna, toksyczng dla uktadu nerwowego, wykazujaca
dziatanie rakotworcze

Substancja

e Sposéb spozycia: Etanol wystepuje w napojach w réznych stezeniach (podawanych w
procentach objetosciowych, % obj.)
e Piwo (4-8% obj.), wino i szampan (10-13 % obj.), wodka (30-45 % obj.)
Sposdb o Odczuwany efekt zalezy gtdwnie od ilosci spozytego alkoholu, ale takze od stanu
spozycia fizycznego i psychicznego oraz od przyzwyczajenia do spozywania alkoholu.
i e W matych ilosciach alkohol rozluznia zahamowania, zwykle zwiekszajac towarzyskosé.
dziatanie * Spozycie wiekszych ilosci prowadzi do powaznych zaburzen percepgdji i koncentragji, a
takze stopniowego pogorszenia koordynacji ruchowej i mowy.
o Ostatecznie alkohol wywotuje senno$é i oszotomienie, a w wysokich dawkach moze
powodowad utrate przytomnosci.

¢ Interakcje z lekami

o Silne skutki uboczne moga wystapié przy jednoczesnym spozywaniu alkoholu i konopi
indyjskich

Stosowanie » Alkohol nie powinien by¢ tagczony z napojami energetycznymi, poniewaz kofeina maskuje
mieszane efekt sennosci wywotany alkoholem. W rezultacie moze to prowadzi¢ do przeceniania

swojej sprawnosci fizycznej i wiekszej sktonnosci do podejmowania ryzyka. Ponadto moga
wystgpi¢ dodatkowe uposledzenia niektérych funkcji mézgu, takich jak wyobraznia
wzrokowo-przestrzenna czy zdolnos$é mowy.

¢ Podawanie alkoholu osobom ponizej 16. roku zycia oraz jego spozywanie w miejscach
publicznych jest zabronione zgodnie z § 9 ustawy o ochronie mtodziezy.

* W obecnosci opiekuna prawnego mtodzi ludzie od 14. roku zycia moga spozywac w
lokalach gastronomicznych napoje alkoholowe warzone.

o Powyzej 16. roku zycia mozna nabywad i spozywad w miejscach publicznych napoje
warzone (piwo, napoje piwne, wino, szampan).

e 0Od 18. roku zycia dozwolony jest zakup i spozywanie napojéw wysokoprocentowych oraz

Klasyfikacja napojéw mieszanych zawierajacych alkohol destylowany (réznego rodzaju wddki, koktajle
prawna itp.).

e W ruchu drogowym dla mtodych kierowcdéw do 21. roku zycia obowigzuje limit 0,0 promili
alkoholu we krwi; limit ten obowigzuje réwniez w okresie probnym prawa jazdy.

o Dla rowerzystow granica catkowitej niezdolnosci do jazdy wynosi 1,6 promili. Poniewaz
rower nie jest pojazdem silnikowym, limit 0,0 promili nie obowigzuje tutaj mtodych osdb.

e Uwaga: dla hulajndg elektrycznych obowigzuja te same przepisy co dla prowadzenia
pojazddw silnikowych — u 0séb ponizej 21. roku zycia 0,0 promili alkoholu we krwi.
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Ryzyko ostrych powiktan pojawia sie przede wszystkim przy wiekszych ilosciach spozytego
alkoholu, przy stezeniu od ok. 1 promila we krwi mowi sie o stanie upojenia alkoholowego.
W stanie upojenia zaburzone jest widzenie przestrzenne i orientacja, znacznie pogarsza sie
tez zdolnos$¢ reakgji. Skutkuje to wiekszym prawdopodobienstwem wypadkdw, do czego
przyczyniajg sie rowniez lekkomyslne zachowania wynikajace z upojenia.

Picie alkoholu w nadmiarze czesto wigze sie z zachowaniami agresywnymi.

Spozywanie alkoholu w mtodym wieku zwieksza ryzyko zaburzen psychicznych i
uzaleznienia: u oséb, ktére zaczynajg przed 15. rokiem zycia, ryzyko uzaleznienia jest okoto
czterokrotnie wieksze.

Dtugotrwate uszkodzenie rozwijajgcego sie mdzgu (np. hipokampu).

Skutki dtugoterminowe: Poniewaz alkohol rozprzestrzenia sie po catym ciele poprzez
krwiobieg, przewlekte naduzywanie moze uszkodzi¢ prawie wszystkie narzady.
Dtugotrwate naduzywanie alkoholu moze pogarszac zdolnosci koncentracji i pamied.

Nie istnieje bezpieczna iloé¢ spozywanego alkoholu, a Niemieckie Towarzystwo
Zywieniowe zaleca catkowita rezygnacje z picia alkoholu. Osoby, ktére mimo to chcg
spozywac alkohol, powinny przede wszystkim unikaé duzych ilosci i picia do upojenia.
Wszechobecnos$¢ alkoholu w spoteczenstwie czesto skutkuje bezkrytycznym podejsciem
do jego spozywania. Warto rozmawiac¢ z mtodymi ludZzmi, prowadzac otwarta dyskusje i
wspodlnie wypracowujac krytyczne nastawienie oraz zasady dotyczace konsumpgji.

HaLT to gminny program profilaktyki alkoholowej, realizowany w ponad 150
miejscowosciach w Niemczech.

W 2023 roku 6,9% dziewczat i 12,4% chtopcéw w wieku 12-17 lat spozywato alkohol
regularnie (przynajmniej raz w tygodniu). W poréwnaniu z rokiem 2004 wartosci te
zmniejszyty sie ponad dwukrotnie.

https://www.drugcom.de/drogenlexikon/buchstabe-a/alkohol/ (dostep: 14.10.2025)
https://www.kenn-dein-limit.de/alkoholkonsum/jugendliche-und-alkohol/ (dostep: 14.10.2025)
https://www.kenn-dein-limit.de/alkoholberatung/informationen-fuer-eltem/jugendschutzgesetz-alkohol/ (dostep:

14.10.2025)

https://www.kenn-dein-limit.de/alkoholverzicht/alkohol-am-steuer/ (dostep: 14.10.2025)
https://www.adac.de/verkehr/recht/verkehrsvorschriften-deutschland/promillegrenze-fahrrad/ (dostep: 14.10.2025)
https://www.adac.de/rund-ums-fahrzeug/elektromobilitaet/e-kleinstfahrzeuge/e-scooter/ (dostep: 14.10.2025)
https://www.dge.de/presse/meldungen/2024/dge-positionspapier-zu-alkohol/ (dostep: 14.10.2025) https://
www.bioeg.de/aktuelles/2024-11-04-neue-bzga-daten-zum-alkoholkonsum-12-bis-25-jaehriger- rauschtrinken-
bei-jugendlichen-steigt-auf-vor-corona-niveau/ (dostep: 14.10.2025)
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Temat: Napoje energetyzujace

* Napoje energetyzujgce to napoje gazowane zawierajgce kofeine
o Zawierajg duzo kofeiny (~80 mg w puszce o pojemnosci 250 ml), cukier, tauryne,
glukuronolakton, inozyt
¢ Dla dzieci i mtodziezy limit wynosi 3 mg kofeiny na kilogram masy ciata dziennie.
Substancja Najnowsze badania sugeruja jednak, ze ta warto$¢ wymagataby krytycznej weryfikagji.
o Dla zdrowych o0sdb dorostych limit dzienny to 400 mg.
¢ Maksymalna zawarto$¢é kofeiny w napojach energetyzujgcych wynosi 32 mg na 100 ml.

o Dziatanie: Efekt pobudzajacy i ozywczy wynika gtéwnie z wysokiej zawartosci kofeiny i
cukru oraz dodatkowych substang;ji.

» Niepozadane skutki uboczne spozycia kofeiny mogg obejmowad: przyspieszone bicie serca,
zaburzenia rytmu serca, nerwowosé, bezsennosé, béle gtowy, nudnosci, pocenie sie,
zaburzenia percepcji.

e Puszka o pojemnosci 250 ml zawiera okoto 80 mg kofeiny, co odpowiada mniej wiecej
jednej filizance

e kawy. Czesto jednak spozywa sie kilka puszek w krétkim czasie, co zwieksza ryzyko
wystgpienia dziatarh niepozadanych.

Sposéb
spozycia
i
dziatanie

* Napoje energetyzujgce nie powinny byc¢ tgczone z alkoholem, poniewaz kofeina maskuje
efekt sennosci wywotany alkoholem. W rezultacie moze to prowadzi¢ do przeceniania
swojej sprawnosci fizycznej i wiekszej sktonnosci do podejmowania ryzyka. Ponadto moga
wystgpi¢ dodatkowe uposledzenia niektérych funkcji mézgu, takich jak wyobraznia

Stosowanie wzrokowo-przestrzenna czy zdolno$é mowy.
mieszane * W potaczeniu z innymi narkotykami stosowanymi na imprezach moze dojs¢ do ciezkich
zaburzen rytmu serca.

o W przypadku zawartosci kofeiny powyzej 150 mg na litr napéj musi by¢ oznaczony
ostrzezeniem: ,Zwiekszona zawarto$c¢ kofeiny. Niezalecane dla dzieci oraz kobiet w cigzy
lub karmiacych piersig“.

* W Niemczech nie obowigzuje obecnie zakaz sprzedazy niepetnoletnim, w innych krajach

Klasyfikacja wprowadzono ograniczenia wiekowe od 15 do 18 lat.
prawna o Wiele punktéw sprzedazy wprowadzito wewnetrzne ograniczenia wiekowe dotyczace
sprzedazy napojéw energetyzujacych.
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Nadmierne spozycie powoduje negatywne skutki dla uktadu sercowo-naczyniowego:
nieprawidtowosci rytmu serca, podwyzszone cisnienie krwi, zaburzenia rytmu serca,
niewydolnos$¢ nerek.

Osoby z predyspozycjami do niektdrych chordb serca moga by¢ bardziej wrazliwe na
spozycie kofeiny.

WHO, BfR (Federalny Instytut ds. Oceny Ryzyka) oraz organizacje konsumenckie zalecajg
wprowadzenie ograniczen wiekowych i lepszego oznakowania.

Osoby niepetnoletnie z rozpoznanymi zaburzeniami rytmu serca powinny catkowicie
zrezygnowad ze spozywania takich napojow.

Blisko dwie trzecie wszystkich nastolatkéw miato juz doswiadczenia ze spozywaniem
napojow energetyzujgcych.

https://herzstiftung.de/herzforschung/forschungsprojekte/kinder-energy-drinks (dostep: 14.10.2025)
https://www.drugcom.de/drogenlexikon/buchstabe-e/energydrinks/ (dostep: 14.10.2025)
https://www.laves.niedersachsen.de/startseite/lebensmittel/lebensmittelgruppen/getranke/energydrinks-
120384.html (dostep: 28.10.2025)
https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel/gesund-ernaehren/energy-drinks-gesundheitsrisiko-fuer-
vieltrinker-11212 (dostep: 28.10.2025)
https://www.aerzteblatt.de/archiv/kinderkardiologie-und-toxikologie-energydrinks-loesen-kardiale-symptomatik-
aus-15ae947b-f141-44d7-b605-cacb7be9c41b (dostep: 07.11.2025)
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