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Der Ubergang vom Alkoholgenuss zur Alkoholabh&n-
gigkeit ist fliefBend. Nicht alle Menschen haben das-
selbe Risiko fiir Alkoholprobleme. Anzeichen fiir einen
problematischen Alkoholkonsum und eine Abhéangig-
keit konnen sein:

Ein kaum bezwingbares Verlangen nach Alkohol.
Die Dosis muss erhoht werden, damit die
gewlunschte Wirkung eintritt.

Zugunsten des Alkohols werden andere Interessen
vernachlassigt.

Beim Absetzen oder bei geringem Konsum von
Alkohol treten Entzugssymptome auf (Nervositat,
Konzentrations- und Schlafstérungen, starkes
Schwitzen oder Zittern).

Was ist mafdvoller, risikoarmer Konsum? Die Frage
lasst sich leicht beantworten:

Manner: nicht mehr als 2 Standardglaser pro Tag
Frauen: nicht mehr als 1 Standardglas pro Tag

Ein Standardglas entspricht der Menge, die normaler-
weise in einem Restaurant ausgeschenkt wird:

1 Glaschen Schnaps = 1 Glas Wein = 1 Pilsglas Bier 0,31

Frauen vertragen weniger Alkohol als Manner. Sie
sind leichter, ihr Korper enthalt weniger Wasser und
ihr Stoffwechsel verarbeitet Alkohol weniger gut.

In Deutschland sind etwa 1,5 Millionen Menschen alko-
holabhéngig. Der regelmadfiige, hohe Alkoholkonsum
hat dabei vielfaltige Auswirkungen. Neben korperli-
chen Beschwerden gehoren Unfélle, riicksichtsloses
Benehmen usw. dazu. Die Zahl der Menschen, die Alko-
holkranken nahe stehen, wird auf funf bis sechs Milli-
onen geschétzt — darunter sind viele Partnerinnen und
Kinder von alkoholkranken Mannern.

Ich brauche fiir gute Erlebnisse keinerlei Suchtmit-
tel, die meine Gesundheit gefdhrden und meine
Wahrnehmung oder mein Verhalten beeinflussen.



Es gibt viele unterschiedliche Trinkmotive: Genuss ist
eines der unproblematischen Motive. Haufig trinken
Jugendliche allerdings, um ihren »Flirtfaktor« zu erho-
hen und sich locker und entspannt zu fithlen. Oder um
sich zu beweisen, dass sie auch unter Alkoholeinfluss
voll leistungsfahig sind. Genau diese Trinkmotive sind
eine Falle: Alkohol macht nicht cool, sondern unkon-
zentriert und verleitet zu uniberlegtem Handeln.

Stark ist nicht, wer viel trinkt, sondern wer locker dem
Alkoholkonsum widersteht.

Jugendliche neigen meist dann zu einem risikoreichen
Konsum, wenn sie Spass und den Rausch suchen oder
Probleme vergessen wollen. Wie behélt man den Alko-
holkonsum an Partys mit lauter trinkenden Teilneh-
mern unter Kontrolle? Das ist nicht einfach, vor allem,
weil Trinker oft ein mangelndes Problembewusstsein

gegentiber dem Alkoholkonsum haben: Sie sehen kei-
nen Grund, auf Alkohol zu verzichten. Es braucht in
einer solchen Umgebung eine rechte Portion Selbst-

Das Gesetz verbietet den Verkauf von Wein und Bier
an unter 16-Jahrige und von Spirituosen, Aperitifs und
Alcopops an unter 18-Jahrige.

bewusstsein, risikoarm Alkohol zu trinken oder ganz
darauf zu verzichten.
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Die Risiken eines ibermassigen Alkohol-
konsums sind ahnlich schwerwiegend
wie die Risiken des Tabakkonsums.
Unter anderem steigt das Herzinfarkt-
risiko rasant.

Dazu kommt noch eine ganz ande-
re Nebenwirkung: Ubermafiger Alko-
holkonsum macht dick, denn Alkohol
hat eine erhebliche Menge Kalorien. Ein
Pilsglas Bier 0,31 hat rund 140 Kalorien
(kcal)*. Wer an einem Abend drei solcher
Gléser Bier trinkt, nimmt demnach rund
420 kcal auf. Das entspricht fast dem
Energiewert von 100 Gramm Pralinen.
Bier hat zudem eine appetitanregende
Wirkung.

*Wein und Schnaps haben einen noch viel hoheren
Energiewert als Bier. Eine Flasche Wein hat rund
500 kcal, Schnaps hat pro 0,1 Liter je nach Sorte
um die 250 kcal.
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Sie schmecken suf3, sind trendy und werden unbe-
sehen konsumiert: Alcopops mit einem Alkoholgehalt
von weniger als 15 Volumenprozent.

Bei Alcopops sind Jugendliche die Zielgruppe der Alko-
holindustrie. Durch den hohen Zuckeranteil ist der
Alkohol kaum wahrnehmbar. Jugendliche werden
so an Alkohol gewohnt, ohne den unangenehmen
Geschmack des Alkohols ertragen zu mussen.

Das Jugendschutzgesetz verbietet den Verkauf von
Alcopops an unter 18-Jahrige ebenso wie den Konsum
durch Jugendliche.
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Im Gehirn des Menschen arbeitet ein natirliches Beloh-
nungssystem. Der Botenstoff Dopamin sorgt in die-
sem System fir Lustgefiihle. Nimmt der Mensch keine
Substanzen zu sich, schiittet die Senderzelle (1) wenig
Dopamin aus, denn die Steuerungszellen (2) bremsen
den Ausstofs. Dopamin wird von der Empfangerzelle (3)
aufgenommen und 16st ein Lustgefiihl aus. Der Mensch
fuhlt sich normal-gut.

Beginnender Konsum von Alkohol: Mehr Dopamin, das
von der Empfangerzelle aufgenommen werden kann,
bedeutet mehr Lustgefiihl. Alkohol hemmt die Steue-
rungszelle, der Dopaminausstoss wird grofder, was zu
einer grofderen Aufnahme von Dopamin in der Empfan-
gerzelle fuhrt. Der Mensch fiithlt sich besser.

Gewohnung an den Konsum von Alkohol: Das Gehirn
gewohnt sich an die Uberdosis Dopamin und verlangt
sie bereits, um sich normal-gut zu fihlen. Der Mensch
fihlt sich nach dem Konsum von Alkohol nicht mehr
besser, sondern nur noch normal-gut.

Kinder sollten grundsatzlich keinen Alkohol trinken.
Bei Jugendlichen ist die Gefahr einer Abhangigkeit gro-
Ber, je junger sie sind. Wer frith mit dem Trinken von
Alkohol anfangt und haufig Rauschzustande erlebt, hat
ein grofseres Risiko, spater Alkoholprobleme zu bekom-
men. Und nicht nur das: Forschungen zeigen, dass
jugendliche Rauschtrinker bei Erinnerungstests versa-
gen. Im Alter von 17 bis 19 Jahren ist das Gehirn noch in
der Entwicklung. Rauschtrinker sind den Nichttrinkern
auch noch drei Tage nach dem Rausch weit unterlegen:
Sie 16sen in Gedachtnistests ein Drittel weniger Aufga-
ben. Die Forscher gehen davon aus, dass sich aus dem
Rauschtrinken in spéteren Jahren schwere Probleme
mit Gehirn und Nervensystem ergeben. Alarmierend
ist, dass sich heute ein Viertel aller 11- bis 15-Jahrigen
einmal im Monat auf das Rauschtrinken einlésst.
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Alkoholsucht: Um sich normal-gut zu fihlen, verlangt
das Gehirn die grofdere Portion Dopamin. Der Mensch
wird vom eigenen Korper dazu gezwungen, Alkohol zu
konsumieren, damit er sich normal-gut fihlt. Um sich
besser als normal-gut zu fiihlen, muss die Menge Alko-
hol gesteigert werden.



Laut einer Studie der Colorado State University in den
USA steckt hinter Bierwerbung in Sportstadien eine
gezielte Strategie der Bierindustrie: Alkoholwerbung
und Bierwerbespots sprechen Jugendliche namlich vor
allem dann an, wenn in der Werbung Biertrinken im
Zusammenhang mit sportlichen Aktivitaten dargestellt
wird.

Alkohol, selbst in kleinen Menge, erweitert die Blut-
gefdfle. Um das Blut durch den Kérper zu pumpen,
braucht das Herz unter Alkoholeinfluss mehr Kraft.
Damit werden die Muskeln, die beim Sport benotigt
werden, unterversorgt. Die Sprintgeschwindigkeit z.B.
nimmt nach Alkoholkonsum merklich ab. Alkohol
erhoht zudem den Pulsschlag und die Atmung. Somit
verschlechtert sich die sportliche Leistung.
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Alkohol verlangert die Reaktionszeit und wirkt sich
negativ auf die Koordination aus. Bereits eine Pils-
glas Bier vermindert die Koordination schwieriger
Bewegungen, z.B. bei Judo, Tennis, Fechten. Alkohol-
konsum beeinflusst auch das Gleichgewicht, die raum-
liche Orientierungsfahigkeit sowie die Wahrnehmungs-
und Beobachtungsfahigkeit negativ. Dadurch steigt das
Risiko fUr eine Verletzung oder einen Unfall.

Alkohol entwassert den Korper und verhindert damit
bei intensiver sportlicher Betitigung und starkem
Schwitzen den Ausgleich des Wasserhaushalts. Trin-
ken ist wahrend und nach dem Training oder Wett-
kampf enorm wichtig. Bier eignet sich dazu nicht. Bier
verursacht genau das Gegenteil: Dem Korper wird leis-
tungswichtige Flussigkeit entzogen.

Wer nach dem Training oder dem Wettkampf Alko-
hol trinkt, verschlechtert die Magnesiumbilanz. Alko-
hol verzogert auch den Wiederaufbau der Kohlenhyd-
ratspeicher und verhindert den Abbau der Milchsdure
in den Muskeln. Zudem vermindert Alkohol die Aus-
schiittung des korpereigenen Wachstumshor-

mons Testosteron. Das heifst: Der Effekt

des Trainings verpufft wirkungslos.
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