bY/1b B KYPCE:
KAW® U PUCK

Tema gHa: Ankoronb

® BeLLI,ECTBO, KOTOpOE B pa3r080pH0171 peyn Ha3bliBaloT «aNKoronem», Ha CaMoM gene aBndaeTca
3TAaHO/IOM. ,El,pyrme CNUPTHbI, TaKNe KakK MeTaHON UK TMNKONb, Y>Xe B Ma/iblX KOTMYeCTBaX ABNAOTCA
BbICOKOTOKCNYHbIMUA

Bewectso e 3JTaHON — 3TO NPO3paYHas XMIAKOCTb, MONyYaeMas NyTeM 6POXKEHNS caxapa U3 Pas3IUYHbIX

NCXOAHbIX MaTepunanos

e DTaHON ABNSAETCH NCUXOAKTUBHBIM U KAaHLLEPOreHHbIM HEMPOTOKCUHOM

» ®opMa noTpebaeHUa: ITaHON COAEPKUTCA B HAMUTKAX B PA3/IUUYHbIX KOHLEHTPAUMAX (YKa3aHHbIX B
06beMHbIX NpoLeHTax, 06. %)

e [nBo (4-8 06. %), BUHO M1 WwamMnaHckoe (10-13 06. %), kpenkune cnupTHble HanuTkK (30-45 06. %)

5 ¢ McnbiTbiBaeMblin 3hheKT 3aBUCUT F1aBHbIM 06Pa30M OT KOSIMYECTBA BbINUTOro, 0AHAKO hmanyeckoe
opMa

M oyuweBHoOe CaMO4yBCTBME, a TaKXKe NPUBbIYKa K aJ/IKOIroJ1t0 TaKXXe UrpakoT HEMaNnoOBa>XHYHK pPOJib.

¢ B Manbix po3ax ankoronb cHUMaeT BHYTPEHHNE 6apbepbl W penaet yenoseka 6onee oHWNTENBHBIM.

3Cb(lbeKT ® |_|pl/1 yn0Tpe6neva B 60NbLINX A03aX a/IKOroJib Bbi3blBa€T CepPbe3Hble HapyLlweHNA BOCNPUATUA U
BHMaHWNA, yXyalwaeT KoopanHauuio N pedb.

¢ B KoHeyHOM utore HaCTynaeT yCTaZl0CTb U 3aTOPMOXXEHHOCTb, a Nnpuv 6onblWKX fo3ax — nortep4d
CO3HaHWnA.

notpebneHns n

* BsauMmopelicTBue ¢ nekapcTBeHHbIMM NpenapaTaMm

¢ CMewaHHoe noTpebneHne c KaHHabUCOM MOXKET BbI3blBaTb BblpaXeHHble N06oYHble 3hheKTbl

e ANKOrofib He PeKOMeHayeTCA CMeLNBaTb C SHEPreTUYECKUMN HanUTKaMM, NOCKO/bKY KodeuH
NoaaBNAeT ollyLLeHMe YCTanocTu, Bbi3biIBaeMoe CNUPTHbIM. B pe3ynbTaTe YenoBek MoXkeT
nepeoueHNTb CBOM CU/bl U HaYaTb PUCKOBaTb H6osblue 06bIYHOro. [JonoNHUTENbHO BO3MOXHO
HapyleHMe OTAeNbHbIX KOFTHUTUBHbIX PYHKLWIA, BKNOYaA 3pUTENbHO-NPOCTPaHCTBEHHOE
BOCNPUATHE N PeYEBYIO OATENbHOCTD.

CMmellaHHoe
notpebneHne

e CornacHo §9 3akoHa OPI «O 3awwmTe Monoge)ku» 3anpeLtaeTca Npoaarka afikorona nMuam mnaaiie
16 nert, a Tak>ke ynotpebneHne B 06LLECTBEHHbIX MecTax.

e [oppocTkam ¢ 14 net paspelleHo ynoTpebnaTte NMBO UM aHANOTMYHbBIE HAMUTKN B 3aBeAEHUAX
06LLECTBEHHOIO MUTAHWUS, HO TOSIbKO B NPUCYTCTBUU NMLLa, 061a4aoWwero poauTenbCKUMM NpaBaMu.

e C 16 net paspeluaerca npmobpeteHne n notpebneHne B 06LWECTBEHHbBIX MeCcTax COPOXKEeHHbIX
ANKOroJ/IbHbIX HAMUTKOB (MMBO, MUBHbIE KOKTEMIN, LWaMMaHCKoe, BUHO).

e C 18 net paspeluaetcs NnprobpeTeHne KPENKNX anKorosibHbIX HANUTKOB, @ TaKXe CMeLLaHHbIX

Mpasosas HaNWUTKOB, COAEPKALLNX AUCTUNNNPOBAHHbIN CNUPT (Pa3NnYHbIE BUABI KPEMKUX CMUPTHbIX
oLeHKa HAMNUTKOB, KOKTENAN 1 Np.).

e B 0OpOXKHOM OBVXKEHUWN MPW yNpaBieHUM TPAHCNOPTHBIMK cpeacTBaMu ana nuu, 4o 21 ropa
pericteyeT npaeuo «0,0 npoMunne», BKNOYaa Nepuos UCMbiITaTeNIbHOro CPOKa.

e [1na BenocMneamncToB NOpor abconoTHON HECMOCOBHOCTU K yNpaB/ieHUIo YCTaHOBMEH Ha ypoBHe 1,6
NpoMue, NOCKOJIbKY BENOCMNes He ABNSETCA MOTOPHbBIM TPAHCMOPTHBIM cpeacTBoM; npasuno «0,0
npoMunne» g NOAPOCTKOB B A@HHOM C/ly4ae He MpUMeHSETCS.

e Ba)KHO: AN 3/1EKTPOCAaMOKATOB NPUMEHSIIOTCS Te XKe NpaBua, YTo U 418 yNpaBneHns
TpaHCNopTHbIMKU cpeacTBamu; no 21 ropa pgerictayet npasuno «0,0 npoMunne».
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bY[lb B KYPCE:
KAK® U PUCK

Tema goHa: Ankoronb

e OcCTpble PUCKM BO3HUKAIOT NPEUMYLLIECTBEHHO NPU BbICOKUX A03aX afIkorons; y»<e Ha
ypoBHe 1 %o coaep»kaHus anKkorosa B KPOBW HACTyNaeT CTagusa onbsHEHNS.

¢ B 3TOM cocToiHMM YenoBeKy TpyaHEE OPUEHTMPOBATLCS B MPOCTPAHCTBE, 3peHMe U
peakuna yxyawarTca. DTO NOBbILAET BEPOATHOCTb HECYACTHbIX C/lyYaes, Yemy
OOMNONHUTENbHO CNOCOBCTBYET CBOMCTBEHHOE OMNbAHEHUIO TErKOMbIC/IEHHOE NoBeaeHe.

e 3n0oynoTpebneHre ankoronem TeCHO CBA3AHO C NPOABNEHNAMN HACUNUS.

¢ [loTpebneHne ankorons B paHHEM BO3PacTe MOBbIWAET PUCK MCUXUYECKNX HAPYLUEHWNI U
pPa3BUTMA 3aBUCUMOCTI: €CNM HavaTb ynoTpebnaTtb ankoronb ao 15 ner, a3to yBennunsaer
BEPOATHOCTb CTaTb 3aBUCMMbIM NPUMEPHO B YeTblpe pasa.

¢ AJIKOrofib MOXKET HAaHEeCTU A0NrOCPOYHbIN Bpen pa3BMBatoLLEMYCA MO3ry (HanpuMep,
rmnnokamny).

e OTpaneHHble nocnencTeua: KpoBb pa3sHOCUT anikorosib No BCEMY Tefly, U3-3a Yero npu
ANUTENbHOM 3n10ynoTpebneHnn cTpagatoT NPaKTUYECKM BCe opraHbl.

o [Ipopon>kntenbHoe 3/10ynoTpebneHne anKoroneM yxyalwaeT KOHUEHTPALMIO U NaMSATb.

OcTpble pucKn
N OTAANEeHHbIe
nocneacTeus

+ be3onacHol fo3bl ankorons He cylwectsyeT. HeMeukoe o6LWecTBO NUTaHWA PEKOMEHAYET
NONHOCTbIO OTKA3aTbCA OT ynoTpebneHma ankorona. TeM, KTo Bce »e ynotpebnset
ankorosnb, cnepyet n3beratb 60NbLWMX 003 U COCTOAHUA CUTbHOTO OMNbSHEHUS.
Mpocunaktvika = * [loBceMecTHoe MpucyTCTBME anKkorons B o6LLECTBE 3a4acTyto cnocobeTayet
" hOopPMMPOBAHUIO NIEFKOMBICNIEHHOIO OTHOLLIEHUA K ero ynoTpebneHuto. BaxkHo BecTn
peKoMeHaaLmm OTKPbITbIM AMaNor ¢ MOOALIMU NOABMU U COBMECTHO (hOPMUPOBATL KpUTUYECKOE
OTHOLLEHWE 1 NpaBuna ynotpebneHus.
¢ HalLT - 370 MyHMumMnanbHaa nporpamMMa NpoduNaKkTMKM ankoronnsmMa, Kotopas
peanunsyetca 6onee yeM B 150 HaceneHHbIx NyHKTax [epMaHum.

e B 2023 ropy perynapHo (He pe)xe o4HOro pasa B Hegento) ynotpebnanu ankorons 6,9 %
CTaTuCTUKa aesywek n 12,4 % toHowewn B Bo3pacTte oT 12 go 17 net. No cpaBHeHuto ¢ 2004 rogom 3Tn
nokasaTenun cokpaTnnmce 6onee yem BaBoe.

Pecypcobi

https:/www.drugcom.de/drogenlexikon/buchstabe-a/alkohol/ (naTa gocTtyna: 14.10.2025 )
https:/www.kenn-dein-limit.de/alkoholkonsum/jugendliche-und-alkohol/ (naTa goctyna: 14.10.2025r.)
https://www.kenn-dein-limit.de/alkoholberatung/informationen-fuer-eltern/jugendschutzgesetz-alkohol/ (naTa
poctyna: 14.10.2025r.)

https://www.kenn-dein-limit.de/alkoholverzicht/alkohol-am-steuer/ (naTa goctyna: 14.10.2025r.)
https://www.adac.de/verkehr/recht/verkehrsvorschriften-deutschland/promillegrenze-fahrrad/ (nata gocryna:
14.10.2025r))

https://www.adac.de/rund-ums-fahrzeug/elektromobilitaet/e-kleinstfahrzeuge/e-scooter/ (aata mocryna:
14.10.2025r))

https://www.dge.de/presse/meldungen/2024/dge-positionspapier-zu-alkohol/ (aata poctyna: 14.10.2025 r.)
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/ (nata poctyna: 14.10.2025 r.)
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bY/lb B KYPCE:
KAK® U PUCK

Tema gHa: 3|—|epre1'w-|eC|<V|e HannTKnN

¢ JHepreTnyeckne HanuTKM — 3TO rasnpoBaHHbIe NMMOHAAbI, COAEPKaLLNEe KODENH.

e B ux coctaB BXoOAT 3HauMTeNIbHble A03bl KodenHa (okono 80 Mr Ha 6aHKY 06beMoM
250m™mn), caxap, TaypwH, MIOKYPOHONAKTOH, MHO3UT.

o [lna neten M NOAPOCTKOB YCTAHOBNEH NpPeaesbHbIN YpoBEeHb NOTpebneHns — 3 Mr

BeulecTso KotherHa Ha KnnorpamMm Macchl Tena B cyTkU. OgHAKo pe3ynbTaThl NocnegHUx

MCCNefoBaHMIM MOKa3bIBaAOT, YTO 3TOT Npenen MoXeT OblTb C/INLWKOM BbICOKUM 1 TpebyeT
nepecMoTpa.

e [1ns 300p0OBbIX B3POC/bIX CYyTOYHaA AonycTuMas 4o3a kodenHa coctanaet 400 mr.

e B 3Hepretnyecknx HanuTKax cogep»kntca o 32 Mr kogenHa Ha 100 mn.

o JDdhchekT: CTuMynupytollee U TOHU3MpYyoLLee AecTeme 0b6ycnoBNEHO Npexkae BCcero
BbICOKMM COep*KaHUeM KodenHa 1 caxapa, a Tak»Ke opyrMMmn nobaBKkamu.

¢ Bo3MoXkHble HexkenaTenbHble No6oYHble ahheKTbl KohenHa BKAOYAOT yYalleHHoe
cepauebuneHmne, HapyLeHnsa cepaeYyHoro puTMa, HEPBO3HOCTb, 6ECCOHHNLLY, FONOBHbIE

®opma 60711, TOLWHOTY, NOBbLILEHHOE NOTOOTAENEHNE N HAPYLUEHUS BOCAPUATUS.
notpebneHna n | ¢ B oaHol 6aHke o6bemoM 250 Mn cogepxuntca okono 80 Mr KohenHa — MPUMEPHO Kak B
sthpexT opHoM Yalwke kode. OgHaKo ecnu BbIMUTb HECKOIbKO 6aHOK NOAPAA 338 KOPOTKUIA
NPOMEXKYTOK BPEMEH U, BEPOSITHOCTb NOSIBNEHNSA NOGOYHbBIX 3PPEeKTOB 3aMeTHO
BO3pacTaerT.

e DHepreTMyeckme HanUTKM He PEKOMEHAYETCH CMeLIMBATb C afIKOrofieM, MOCKONbKY
KotherH NopaBnsieT olyLIeHWe YCTaNoCTH, Bbl3biBaeMoe CNUPTHbIM. B pesynbTtate
YesloBEK MOXKET NepeoLLeHNTb CBOU CU/bl U HaYaTb pUCKoBaTb 6onblue 06blYHOro.
CmelarHoe dononHnTenbHO BO3MOXXHO HapyLeHWe OTAENbHbBIX KOTHUTUBHbBIX (DYHKLNKA, BKAOYas
notpebnexne 3pUTENBbHO-NPOCTPAHCTBEHHOE BOCNPUATME N PEYEBYIO OEATENbHOCTD.
e [lpwn B3anMopencTBnmn ¢ ApyrmMmn Tak Has. «ANCKOTEYHbIMU HAPKOTUKaMM» BO3MOXKHO
pPa3BUTUE CEPbE3HbIX HaPYLUEHNN CEPOEYHOro pUTMa.

e Hanutku c cogeprkaHneM kKohenHa 6onee 150 Mr Ha TP 0693aHbI UMETb MAaPKNPOBKY
«[MoBblWeHHOEe copep»aHne KoenHa. He pekoMeHayeTca aetam, 6epeMeHHbIM U1
KOPMALLUM XKEHLLUNHAMP.

¢ B l'epMaHWM Ha faHHbIK MOMEHT OTCYTCTBYET 3aMNpeT Ha NPOAAXKY SHEPreTUYECKMX

MNpaBosas HaNUTKOB HeCOoBepLUEHHONETHUM. B apyrux ctpaHax ycTaHOBMEHbl BO3PaCTHble
OLeHKa orpaHuyeHus Ha npogaky — ot 15 no 18 nert.

¢ MHoOrmne TOproBble TOYKM YCTaHaBAMBAOT COHCTBEHHbIE BO3PACTHbIE OFPaHUYEHUs Ha

NpPOoAaXKy SHEPreTMKOB COMr/TacHO NPaBMIaM CaMUX 3aBefeHUN.
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bY/lb B KYPCE:
KAK® U PUCK

Tema gHa: 3HepreTquCKme HannTKnN

e [lpu ypeamepHoM NoTpebeHn BO3IMOXKHO HEGNAronpmuaATHOE BO3OENCTBME Ha
cepaeyYHoO-CcoCyanCTYIO CUCTEMY: HAapYLLUEHMA CEPAEUYHOro pUTMa, NoBbILLEHNE
apTepuanbHOro AaBneHus, apuTMua, noYeyHas HegoCTaToOMHOCTb.

OcTpble pucku | * JMua c NpeapacnonoXeHHOCTbIO K onpeaeneHHbIM CepaeyHbIM 3a6onesaHnaM MoryT
M OTAaNeHHble AEMOHCTPUPOBATb MOBbLIWEHHYIO YyBCTBUTEIbHOCTb OPraHiM3Ma K BO34elCTBMI0 KohenHa.

nocnencTeng

* BceMupHas opraHmsauma sgpasooxpaHeHns (BO3), ®epepanbHblil MHCTUTYT OLEHKM
puckoB (BfR) n opraHnsaummn no 3awmte npaB notpedbutenei BoiCTynatoT 3a BBeAeHue

MNpodunakTmka BO3PACTHbIX OFpaHNYeHn 1 6onee YeTKyo MapKUPOBKY SHEPreTUYECKNX HanUTKOB.
" ¢ HecoBeplweHHONETHNM C OMarHOCTUPOBAHHbLIMU HaPYLEHUAMU CEPOEYHOrO PUTMaA
pexkoMeHaauun peKoOMeHayeTCcsa NONHOCTbIO OTKA3aTbCA OT UX ynoTpebneHus.

e lccnenoBaHMA NOKa3bIBAOT, YTO NOYTU ABE TPETU BCEX MNOAPOCTKOB YXKe UMEIOT ONbIT
ynoTpebneHns sHepreTUYeckx HanmnTKoB.

CTtaTncTuKa

Pecypcbl

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