10 haufig gestellte Fragen
zum Alkoholkonsum

UNTERSCHATZT

Deutsche Hauptstelle
fir Suchtfragen e.V.

Alkohol ist ein Zellgift, das alle Korper-
organe schadigen kann. Alkoholkonsum
ganz ohne Risiko gibt es nicht. Checken
Sie, ob bei lhnen alles o.k. ist mit Alkohol.

GRENZWERTE FUR EINEN RELATIV ﬂ@ Die g;fln%ee”str’g;‘;?urf]g‘e
RISIKOARMEN ALKOHOLKONSUM ‘

Trinken Sie als Frau pro Tag nicht mehr
als ca. 0,3 Liter Bier oder 0,1 Liter Wein/
Sekt oder ca. 4 Zentiliter einer Spirituose
(Likor, Korn, Wermut oder Ahnliches).

Trinken Sie als Mann pro Tag nicht mehr
als ca. 0,6 Liter Bier oder 0,2 Liter Wein/

Sekt oder ca. 8 Zentiliter einer Spirituose die gesund
(Likor, Korn, Wermut oder Ahnliches). GEKexperten

Diese Trinkmengen der verschiedenen
alkoholischen Getranke enthalten ca. 12
bzw. 24 Gramm an reinem Alkohol und

gelten fir gesunde Frauen bzw. ge- - Deutsche
sunde Manner. (Die Trinkmenge wird in Rentenversicherung
Gramm reinen Alkohols bemessen.) Biirid

Zudem gilt die Empfehlung, an wenigstens
zwei Tagen pro Woche gar keinen Alkohol zu 1040X1V SYys0Msuoipfy

trinken, um eine Gewdhnung zu vermeiden.



10 HAUFIG GESTELLTE
FRAGEN ZUM
ALKOHOLKONSUM

1.TRINKEN SICH UBERWIEGEND
JUNGE MENSCHEN INS KOMA?

Fir Medien und Politik scheint ,,Komatrin-
ken” oft ein Jugendproblem zu sein -
tatsachlich treten aber in allen Alters-
gruppen Probleme im Zusammenhang mit
schwerem Alkoholmissbrauch auf. Zwar ist
ein sehr grofler Anstieg bei Krankenhausbe-
handlungen aufgrund einer Alkoholvergif-
tung unter Jugendlichen festzustellen (2011
waren es 26.349 junge Menschen unter 20
Jahren), aber der GrofBteil der Behandlungen
wird bei Erwachsenen durchgefiihrt. Im sel-
ben Jahr wurden mehr als 90.000 Erwachse-
ne Uber 20 Jahre im Krankenhaus behandelt.

2.HILFT ALKOHOL GEGEN STRESS?

Ob im privaten Umfeld oder am Arbeits-
platz - haufig sorgen Konflikte oder Stress
fur belastende Situationen. Ein Drink am
Abend nach einem anstrengenden Tag kann
beruhigend und entspannend wirken. Aber
Vorsicht! Die erhoffte Wirkung lasst schnell
nach, das Spannungsgefiihl steigt und der
Teufelskreis beginnt, d.h. mehr Alkohol ...
mehr Stress ... Das Risiko, eine Abhangig-
keit zu entwickeln, ist erhdht. Ratsam zum
Stressabbau ist sportliche Bewegung, auch
wenn es nur 20 Minuten sind. Die innere
Spannung fallt ab, eine gesunde Midigkeit
fihrt zu besserem Schlaf und das wiederum
starkt Herz und allgemeines Wohlbefinden.

.WIE VIELE KALORIEN HAT ALKOHOL
UND WIE WERDEN SIE ABGEBAUT?

Alkohol hat viele Kalorien. Mit rund 7 kcal
pro Gramm Alkohol liegt sein Energiege-
halt ungefahr so hoch wie der von Fett. Ein
Glas Bier (0,33 ) hat ca. 140 kcal, ein viertel
Liter halbtrockener Rotwein gar 170 kcal.
Alkohol kann im Korper nicht gespeichert
werden und wird deshalb noch vor den
Fetten abgebaut. Die Verbrennung der Fette
muss dann warten; und das heif3t, dass
diese gleich in die Depots wandern, also in
der Regel um die Hiifte oder an den Bauch.

4.WANN IST JEMAND ABHANGIG?

Von einer Alkoholabhangigkeit spricht
man, wenn mindestens drei der folgenden
Punkte fir das letzte Jahr Jahr zutreffen:

e Es besteht ein starker Wunsch, ein
Verlangen, Alkohol zu trinken.

Die Kontrolle, wie viel und wie lan-
ge man Alkohol trinkt, lasst nach.

Es treten Entzugssymptome auf, wenn
man keinen oder weniger Alkohol trinkt.

Es wird mehr getrunken als friher,
um dieselbe Wirkung zu erzielen.

Andere Interessen werden zugunsten
des Alkoholkonsums vernachlassigt.

Trotz eindeutig schadlicher Folgen
wird weiterhin Alkohol getrunken.

[Quellen: Diagnosesysteme ICD-10 und DSM-1V]
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WENIGER

IS'I' Aktionswoche Alkohol
BESSER!

www.aktionswoche-alkohol.de

5. WELCHE SCHADEN KANN ALKOHOL
IM KORPER VERURSACHEN?

Alkohol schadigt nicht nur die Leber, sondern
auch die Bauchspeicheldriise sowie den ge-
samten Magen-Darm-Trakt. Alkohol erhdht das
Krebsrisiko in Mund, Rachen und Speiserdhre,
im Dickdarm und in der Brustdriise. Bei Frauen
erhdht bereits gemaBigter Alkoholkonsum das
Risiko fir Brustkrebs. Auch Herz- und Kreis-
lauferkrankungen werden durch Alkoholkon-
sum wahrscheinlicher. Und Alkohol schadigt
massiv das Gehirn: Millionen von Gehirnzellen
sterben ab. Auf lange Sicht fiihrt regelmaBsi-
ger Alkoholmissbrauch zu geistigem Abbau.

6.HAT ALKOHOL AUSWIRKUNGEN
AUF SEX?

Alkohol lasst Hemmungen sinken. Sex kann
in diesem Sinn ,wahrscheinlicher” wer-
den. Alkohol kann zudem zu Kontrollverlust
fihren: Das Risiko fiir ungeschiitzten und
ungewollten Sex steigt. Dauerhafter Alko-
holmissbrauch verringert bei Mannern und
Frauen die Fruchtbarkeit. Alkohol steigert
die Begierde und verringert die Potenz.

. WELCHE PROMILLEGRENZE
GILT AUF DEM FAHRRAD?

Nach § 316 Strafgesetzbuch wird bestraft, wer
durch Alkohol nicht in der Lage ist, ein Fahr-
zeug sicher im Verkehr zu fiihren. Dies gilt nicht
nur fir Autos, sondern auch fir Fahrrader.
Schon ab 0,2 Promille steigt das Unfallrisiko.
Ab 0,8 Promille treten Gleichgewichtsstorun-
gen auf. Ab 1,6 Promille sind schwere Koor-
dinationsstorungen und Gedachtnisverlust zu
beobachten, man ist absolut fahruntiichtig und
muss ggf. zur medizinisch-psychologischen
Untersuchung (MPU). Wer sie verweigert oder
nicht besteht, verliert den Flihrerschein und
riskiert sogar ein behordliches Radfahrverbot.

.ISTBIER EIN GUTER DURST-
LOSCHER NACH DEM SPORT?

Trinken wahrend und nach dem Training oder
Wettkampf ist wichtig. Aber Bier eignet sich
nicht dazu. Alkohol entwéassert den Kérper und
verhindert dadurch bei sportlicher Betati-
gung oder starkem Schwitzen den Ausgleich

des Wasserhaushalts. Dem Korper wird
leistungswichtige Flissigkeit entzogen.
Zudem hemmt Alkohol den Muskelauf-
bau, denn der Korper ist zunachst mit
dem Abbau des Alkohols beschaftigt.

9.WAS KANN ICH TUN, WENN
EINE MIR NAHESTEHENDE
PERSON ZU VIEL TRINKT?

Auch wenn es schwerfallt: Suchen Sie

das direkte Gesprach. AuBern Sie lhre
Sorge und Beobachtungen. Vermeiden

Sie Vorwiirfe. Hilfe finden Sie in einer
Suchtberatungsstelle oder einer Selbsthil-
fegruppe. In einem persénlichen Gesprach
konnen Sie lhre Fragen klaren. Selbst-
verstandlich wird Ihr Anliegen vertraulich
behandelt. Es gilt die Schweigepflicht.
Beratungsstellen und Selbsthilfegrup-
peninder Nahe finden Sie unter www.
dhs.de [Rubrik Einrichtungssuchel.

10. AB WANN IST ALKOHOLKONSUM
RISKANT?

Alkohol ist ein Zellgift und kann bereits in
geringen Mengen schadlich sein. Deshalb
gilt auch fir gesunde Menschen: Weniger
ist besser! Das Risiko ist deutlich erhoht

e fur Frauen beimehrals 12 g
reinem Alkohol/téglich,

e flir Manner bei mehrals 24 g
reinem Alkohol/téglich.

An mindestens zwei bis drei Ta-
gen pro Woche sollte auerdem ganz
auf Alkohol verzichtet werden.

Verschiedene alkoholische Getranke und ihr
durchschnittlicher Alkoholgehalt in Gramm:

Vi w

Bier Wein Sherry Likor Whisky
0,31 0,21 0,11 0,021 0,021
139 169 169 5¢g 79




