NELER OLUP BITTIGINI BILMEK
SARHOSLUK VE RISK

Odak noktasi: Alkol

¢ Halk dilinde “alkol” olarak adlandirilan madde etanoldlr, metanol veya glikol gibi diger
alkoller ise kliglik miktarlarda bile oldukga zehirlidir.
Madde ¢ Etanol, cesitli temel maddelerden sekerin fermantasyonu yoluyla elde edilen berrak bir
sividir.
o Etanol, psikoaktif ve kanserojen bir sinir zehiridir.

o Tuketim sekli: Etanol, iceceklerde farkli konsantrasyonlarda (hacim ylzdesi, hacim-%
olarak belirtilir) bulunur

¢ Bira (4-8 hacim-%), sarap ve kopuklu sarap (10-13 hacim-%), kadehlik icki (30-45 hacim-
%)

¢ Yasanan etki, esas olarak icilen miktara baglidir, ancak fiziksel ve ruhsal durum ile

Tiketim bicimi tuketmeye aliskanlik da rol oynar.
E&k * Az miktarda alkol, engelleyici etkisini ortadan kaldirir ve genellikle iletisim kurma istegini
tki

artinr.

¢ Daha fazla miktarda tuketildiginde alkol, algi ve dikkat bozukluklarina yol acar,
koordinasyon yetenegi ve konusma giderek bozulur.

¢ Sonunda alkol yorgunluk ve sersemlige yol acar ve ylksek miktarlarda biling kaybina
neden olabilir.

« ilaclarla etkilesimler

o Esrar ile birlikte tiketildiginde glicli yan etkiler

* Alkol, enerji icecekleri ile birlikte tuketilmemelidir, cinkl kafein alkolin yorucu etkisini
Ortbas eder. Bu da fiziksel performansin abartilmasina ve risk alma egiliminin artmasina
neden olabilir. Ayrica, gorsel-uzamsal hayal gucu veya dil becerisi gibi belirli beyin
fonksiyonlarinda ek bozulmalara yol acgabilir.

Karisik tuketim

* 16 yasin altindaki genclere alkol satisi ve kamuya acik yerlerde alkol tiketimi, Genglik
Koruma Kanunu'nun 9. maddesi uyarinca yasaktir.

¢ Veli veya vasinin esliginde, 14 yasindan blyuk gencler restoranlarda alkolll icecek
tuketebilirler.

e 16 yasindan itibaren alkollu icecekler satin alinabilir ve kamuya acik yerlerde tiketilebilir
(bira, bira karisimi icecekler, sarap, sampanya).

Yasal ¢ 18 yasindan itibaren, alkolll ickiler veya damitilmis alkol igeren karisik icecekler (gesitli
siniflandirma tarlerdeki likorler, kokteyller vb.) satin alinabilir.

¢ Motorlu tasitlarla karayolu trafiginde: Gencler icin 21. yas gunine kadar 0,0 promil siniri
gecerlidir, bu sinir deneme suresi boyunca da gecerlidir.

o Bisiklet icin mutlak stirls ehliyetsizligi sinin 1,6 promildir, bisiklet motorlu arac olmadigdi
icin 0,0 promil sinir gencler icin gecerli degildir.

o Dikkat: E-scooterlar icin motorlu araglarin strilmesi ile ayni kurallar gecerlidir, 21 yasindan
kucukler icin 0,0 promil siniri gecerlidir.
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Akut riskler 6ncelikle yiksek miktarda alkol tiketildiginde ortaya cikar; yaklasik 1 promil
kan alkol seviyesinden itibaren sarhosluk asamasi s6z konusudur.

Sarhosluk asamasinda uzamsal gérme ve yonelim bozulur, tepki verme yetenedi de énemli
olclide bozulur. Bu da kaza olasiligini artinir, sarhoslugun getirdigi dikkatsiz davranislar da
buna katkida bulunur.

Sarhosluk, siddetle yakindan ilgilidir.

Genc yaslarda alkol tiketimi, psikolojik hasar ve bagimulik riskini artirir: 15 yasindan énce
alkol tuketenlerin bagimulik riski yaklasik dort kat daha fazladir.

Gelismekte olan beyinde (6rnegin hipokampus) uzun vadeli hasar

Uzun vadeli etkiler: Alkol kan dolasimiyla tiim vicuda yayildigindan, surekli alkol kotlye
kullanimi neredeyse tim organlara zarar verebilir.

Uzun sureli alkol kétlye kullanimi konsantrasyon ve hafiza performansini bozabilir.

Alkol tiketiminde risksiz bir miktar yoktur, Alman Beslenme Dernegi (Deutsche
Gesellschaft fur Ernahrung e. V.) alkolden uzak durulmasini 6nermektedir. Yine de alkol
icmek isteyenler, ozellikle yliksek miktarda alkol ve asiri icki icmekten kaginmalidir.
Alkoliin toplumda her yerde bulunmasi, genellikle bu maddeye karsi elestirel olmayan bir
tutuma yol agmaktadir. Genglerle acik bir iletisim kurmak ve birlikte elestirel bir tutum ve
tuketim kurallar Gzerinde galismak yararli olacaktir.

HalLT, Almanya'da 150'den fazla yerde uygulanan bir belediye alkol 6nleme
programidir.

2023 yiinda, 12 ila 17 yas arasi kadinlarin %6,9'u ve erkeklerin %12,4'G diizenli olarak
(haftada en az bir kez) alkol tiketmektedir. 2004 yilina kiyasla, bu rakamlar yaridan fazla
azalmistir.

https:/www.drugcom.de/drogenlexikon/buchstabe-a/alkohol/ (Erisim: 14.10.2025)

https://www.kenn-dein-limit.de/alkoholkonsum/jugendliche-und-alkohol/ (Erisim: 14.10.2025)

https://www.kenn-dein-limit.de/alkoholberatung/informationen-fuer-eltern/jugendschutzgesetz-alkohol/ (Erisim:

14.10.2025)

https://www.kenn-dein-limit.de/alkoholverzicht/alkohol-am-steuer/ (Erisim: 14.10.2025)

https://www.adac.de/verkehr/recht/verkehrsvorschriften-deutschland/promillegrenze-fahrrad/ (Erisim:14.10.2025)

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

https://www.dge.de/presse/meldungen/2024/dge-positionspapier-zu-alkohol/ (Erisim: 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/ (Erisim: 14.10.2025)
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NELER OLUP BITTIGINI
BILMEK SARHOSLUR VE RI

Odak noktasi: Enerji icecekleri

* Enerji icecekleri kafein iceren gazli iceceklerdir
e Cok miktarda kafein (~80 mg/250 ml kutu), seker, taurin, glukuronolakton ve inosit icerirler
e Cocuklar ve gencler icin sinir deger, vicut agiriginin kilogrami basina ginde 3 mg'dir.
Ancak, glincel arastirma sonuclari bu sinirin elestirel bir sekilde sorgulanmasi gerektigini
Madde gOstermektedir.
e Saglikl yetiskinler icin gtnlik doz sinirn 400 mg'dir.
¢ Enerji icecekleri, 100 ml basina maksimum 32 mg icerir.

o Etki: Uyarici ve canlandirici olarak algilanan etki, 6zellikle yuksek miktarda kafein ve seker
ile diger katki maddelerinden kaynaklanmaktadir.

« Kafeinin istenmeyen yan etkileri sunlar olabilir: Kalp carpintisi, kalp ritmi bozuklugu,
sinirlilik, uykusuzluk, bas agrisi, mide bulantisi, terleme, algi bozuklugu.

e 250 ml'lik bir kutu yaklasik 80 mg kafein icerir, bu da yaklasik bir fincan kahveye esittir.

Tuketim bigimi Ancak, genellikle kisa bir sure icinde birkag kutu icilir, bu da yan etki riskini artirir.
&
Etki

* Enerji icecekleri alkolle birlikte tuketilmemelidir, ginkl kafein alkolun yorucu etkisini ortbas
eder. Bu da fiziksel performansin abartilmasina ve risk alma egiliminin artmasina neden
olabilir. Ayrica, gorsel-uzamsal hayal glict veya dil becerisi gibi belirli beyin

Kansik tiketim fonksiyonlarinda ek bozulmalara yol acabilir.

» Diger parti uyusturuculari ile etkilesime girdiginde, ciddi kalp ritmi bozukluklar ortaya

cikabilir.

o Kafein icerigi litre basina 150 mg'dan fazla olan icecekler, “Yiiksek kafein icerigi. Cocuklar,
hamile veya emziren kadinlar icin tavsiye edilmez” uyarisini tasimak zorundadir.

e Su ana kadar Almanya'da resit olmayanlara satis yasagi bulunmamaktadir, diger tlkelerde
ise satis icin 15 ila 18 yas arasi yas sinirlari bulunmaktadir.

Yasal o Bircok satis noktasi, kendi kurallar geregi eneriji icecekleri icin yas sinir getirmistir.
siniflandirma
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NELER OLUP BITTIGINI BILMEK
SARHOSLUK VE RISK

Odak noktasi: Enerji icecekleri

e Asin tuketim, kalp ve dolasim sistemini olumsuz etkileyebilir: kalp ritminde dizensizlikler,
kan basincinda artis, kalp ritmi bozukluklari, bobrek yetmezligi.

o Belirli kalp hastaliklarina yatkinligi olan kisiler, kafein tiketimine daha duyarli olabilir.
Akut riskler

&
Uzun vadeli
etkiler

« DSO, BfR ve tiiketici merkezleri yas sinirlamalari ve daha iyi etiketleme talep ediyor.

3 ¢ Bilinen kalp ritmi bozuklugu olan resit olmayanlar bu Grlnleri hic tiketmemelidir.
Onleme

&
Oneriler

* Genglerin yaklasik Ugte ikisi enerji icecekleri tuketmistir.

Istatistik

Kaynaklar

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