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A
bbau von A

lkohol
D

er A
bbau von A

lkohol dauert sehr
lange. P

ro S
tunde baut eine F

rau ca.
0,13, ein M

ann 0,15 P
rom

ille ab.
D

abei ist es egal, ob jem
and

gew
ohnt ist, A

lkohol zu trinken, sich
also subjektiv sehr lange „nüchtern“
fühlt, oder nicht. D

er K
örper baut

A
lkohol im

m
er in der gleichen

G
eschw

indigkeit ab. D
er vom

K
örper aufgenom

m
ene A

lkohol w
ird

auf verschiedene Weise abgebaut:
5%

 w
erden ausgeatm

et („F
ahne“),

2%
 w

erden m
it dem

 U
rin ausge-

schieden,
1-2%

 w
erden über die H

aut ausge
-

schw
itzt,

90%
 w

erden in der Leber abgebaut
und dann ausgeschieden.

A
lkohol P

artydroge N
r

. 1
A

lkohol ist ohne Z
w

eifel die
P

artydroge N
r. 1. F

ür die m
eisten

P
artygänger gehört A

lkohol zum
F

eiern dazu. Leider fällt vielen der
richtige U

m
gang m

it A
lkohol

schw
er. U

nd so kom
m

t es beim
F

eiern am
 Wochenende leider zu

negativen R
auscherlebnissen, 

w
ie z.B

. F
ilm

riss. 
H

ier geben w
ir w

ichtige Infos und
Tipps, die beim

 richtigen U
m

gang
m

it A
lkohol helfen sollen.

S
ubstanz

A
lkohol ist in vielen G

etränken in
unterschiedlichen D

osierungen ent
-

halten. A
lkoholische G

etränke gehö
-

ren als G
enussm

ittel zu den
Lebensm

itteln. R
einer A

lkohol ist
eine klare, farblose F

lüssigkeit, die
einen brennenden G

eschm
ack auf

-
w

eist.
A

lkohol ist eine legale S
ubstanz,

d.h. sie unterliegt nicht dem
 B

tM
G

. W
irkung

A
lkohol in kleinen M

engen m
acht

lockerer und entspannter
.

H
em

m
ungen und Ä

ngste nehm
en

ab, in der R
egel w

ird m
an kontakt

-
freudiger.
B

ei größ
eren M

engen lassen
R

eaktionsfähigkeit, K
onzentrations-

fähigkeit, S
eh- und H

ör
verm

ögen
nach und es kom

m
t zu G

leichge-
w

ichts- und S
prachstörungen 

(„torkeln“ und „lallen“). A
uß

erdem
nim

m
t m

it steigendem
 A

lkoholpegel
die R

isikobereitschaft, bei m
anchen

M
enschen auch die A

ggressivität,
zu. 

E
s besteht die G

efahr einer
Lähm

ung des A
tm

ungszentrum
s,

die zu K
om

a oder Tod führen kann 

A
b einer B

lutalkoholkonzentration

von 3,5‰
w

ird es lebensbedrohlich!
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A
lkohol und A

bhängigkeit
D

urch regelm
äß

igen A
lkoholkonsum

kann es zu einer psychischen und
körperlichen A

bhängigkeit kom
m

en.
E

ine A
lkoholabhängigkeit ist u.a.

gekennzeichnet dur
ch: 

E
ntzugserscheinungen w

ie Z
ittern, 

S
chw

itzen, H
erzrasen, U

nruhe 
und A

ngstzustände. M
an m

uss trin
-

ken, um
 die E

ntzugssym
ptom

e zu
m

ildern.

Toleranzentw
icklung (m

an m
uss

im
m

er m
ehr Trinken, um

 den
gew

ünschten E
ffekt zu er

zielen).

Verm
inderte K

ontrollfähigkeit, 
insbesondere bei der A

lkoholm
enge.

S
tarker W

unsch/Z
w

ang zu T
rinken,

G
edanken kreisen ständig 

um
 A

lkohol.

Vernachlässigung anderer 
Interessen zugunsten des 
A

lkohols.

A
nhaltender K

onsum
 trotz des 

N
achw

eises eindeutig schädlicher 
F

olgen (Leistungsabfall, A
rbeits-

platzverlust, F
ührerscheinverlust, 

D
epressionen, alkoholbedingte 

körperliche S
chäden).

A
lkohol und körperliche F

olgen
A

lkohol ist ein Z
ellgift und T

rinken
über einen längeren Z

eitraum
 kann

alle lebensw
ichtigen O

rgane des
K

örpers zerstören. 
B

ei regelm
äß

igem
 K

onsum
 sind

körperliche und seelische S
chäden

die R
egel. E

s können innere O
rgane,

vor allem
 die Leber

, B
auchspeichel-

drüse, M
agen, D

arm
 und auch

N
ieren dauerhaft geschädigt w

er
-

den. Im
 schlim

m
sten F

all w
ird die

Leber hart (Leberzirrhose) und kann
den K

örper nicht m
ehr entgiften.

D
as K

rebsrisiko ist stark erhöht.
Verm

inderte Leistungsfähigkeit,
H

orm
on- und Wachstum

sstörun-
gen, Im

potenz, U
nfruchtbarkeit,

S
chädigungen des E

rbguts sind
einige w

eitere von vielen N
egativ-

folgen des A
lkoholkonsum

s.
Jedes Jahr sterben über 40.000
M

enschen in D
eutschland an den

F
olgen überm

äß
igen

A
lkoholkonsum

s.

Ü
ber 4,3 M

illionen M
enschen in    

D
eutschland sind alkoholabhängig.
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A
lkohol und Jugendschutz

In D
eutschland regelt das

Jugendschutzgesetz (§ 9 JuS
chG

)
die A

bgabe alkoholischer G
etränke

an Jugendliche. D
em

nach dür
fen

B
ranntw

ein oder branntw
einhaltige

G
etränke (z.B

. A
lkopops m

it W
odka,

R
um

, Tequila, etc.) erst an 18-
Jährige abgegeben w

erden. 
A

ndere A
lkoholarten, w

ie z.B
. B

ier
und W

ein dürfen bereits an 16-
Jährige abgegeben w

erden.

A
lkohol im

 S
traß

enverkehr
W

er betrunken A
uto fährt, hat ein

hohes U
nfallrisiko. D

ie m
eisten

Verkehrunfälle passieren unter
A

lkoholeinfluss. Jeder 8. Verkehrs-
tote in D

eutschland ist auf A
lkohol

am
 S

teuer zurückzuführen! 
In D

eutschlang gilt seit 2001 die 
0,5 P

rom
ille-G

renze. M
it 0,5 P

rom
ille

darf m
an nicht m

ehr am
 Verkehr

teilnehm
en – auch nicht m

it dem
F

ahrrad. 
A

ber: B
ei einem

 U
nfall, auch bei

einem
 ganz kleinen, hat m

an schon
ab 0,3 P

rom
ille eine M

enge Ä
rger –

und zw
ar unabhängig ob m

an
S

chuld hat oder nicht. E
s drohen

P
unkte im

 Verkehrszentralregister in
F

lensburg und eine saftige
G

eldstrafe, der Versicherungsschutz
kann teilw

eise oder ganz erlöschen.
A

uß
erdem

 ist der F
ührerschein

schnell w
eg. 

A
b 1,1 P

rom
ille w

ird m
an als 

fahruntüchtig eingestuft m
it der

F
olge: F

reiheitsstrafe bis zu einem
 

Jahr oder G
eldstrafe, P

unkte in
F

lensburg und F
ührerscheinentzug

für m
indestens ein halbes bis zu

fünf Jahren.
Vor allem

 aber bringt ein betrunkener
F

ahrer sich und andere V
erkehrsteil-

nehm
er in groß

e G
efahr

.
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A
lkohol und S

ex
A

lkohol m
acht zw

ar offener und
kontaktfreudiger, aber zugleich 
fallen auch die H

em
m

ungen w
eg.

M
an ist w

eniger w
ählerisch und

handelt unüberlegter
.

A
lkohol kann auch der totale S

ex-
K

iller sein, da die E
rektionsfähigkeit

des M
annes stark abnim

m
t. 

A
uch die F

ähigkeit im
 R

ausch einen
O

rgasm
us zu erleben, ist einge

-
schränkt.
Z

udem
 steigt bei hohem

 A
lkohol-

pegel die R
isikobereitschaft und so

w
ird S

afer S
ex (S

ex m
it K

ondom
)

häufig vernachlässigt. H
ier ist

Vorsicht geboten! K
ondom

e 
schützen nicht nur vor ungew

ollter
S

chw
angerschaft, sondern als 

einziges Verhütungsm
ittel auch vor

sexuell übertragbaren K
rankheiten,

w
ie H

IV
/A

ids oder H
epatitis C

.

F
rauen und A

lkohol
F

rauen vertragen w
eniger A

lkohol
als M

änner, genau genom
m

en nur
halb so viel. B

ei F
rauen ist der

B
lutalkoholgehalt nach derselben

A
lkoholm

enge und gleichem
K

örpergew
icht um

 ca. ein F
ünftel

höher als bei M
änner

. D
as liegt

daran, dass F
rauen prozentual m

ehr
F

ettgew
ebe und w

eniger B
lut und

M
uskelm

asse als M
änner haben.

M
uskeln können aber m

ehr W
asser

speichern als F
ettgew

ebe. 
D

er F
lüssigkeitsanteil bei M

ännern
beträgt etw

a 70 %
, bei F

rauen etw
a

60 %
 des K

örpergew
ichtes. 

Im
 m

ännlichen K
örper w

ird A
lkohol

also besser verdünnt als im
 

w
eiblichen. 

A
lkoholkonsum

 in der S
chw

anger
-

schaft ist sehr gefährlich für das
ungeborene K

ind. E
r führt zu F

ehl-
bildungen, U

ntergew
icht, Wachs-

tum
sstörungen und körperlichen

und geistigen E
ntw

icklungsrück-
ständen des U

ngeborenen. 
S

chw
angere F

rauen sollten in jedem
F

all völlig auf A
lkohol ver

zichten.
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A
lkohol und D

rogen
In der P

arty- und C
lubszene w

ird
A

lkohol häufig m
it anderen illegalen

D
rogen w

ie E
cstasy

, S
peed, K

okain,
etc. kom

biniert.
D

ie Wechselw
irkungen von A

lkohol
und M

edikam
enten oder anderen

illegalen D
rogen sind unberechen

-
bar und können sogar lebensgefähr

-
lich sein. A

lkohol verstärkt oftm
als

die W
irkung anderer D

rogen. D
as

birgt ein erhebliches gesundheitli
-

ches R
isiko. A

uch das R
isiko eine

A
lkoholvergiftung zu bekom

m
en, 

ist stark erhöht, da die D
roge die

W
irkung des A

lkohols überdeckt.
B

esondere Vorsicht ist bei der
K

om
bination von A

lkohol und G
H

B
(Liquid E

cstasy) geboten, da gerade
diese M

ischung zum
 K

om
a und

schließ
lich zum

 Tod führen kann. 
A

lso besser F
inger w

eg vom
D

rogenm
ix!

S
elbstgem

ixte D
rinks 

B
esonders riskant ist das M

ixen von
A

lkohol m
it sogenannten E

nergie-
D

rinks. D
iese enthalten m

eist viel
K

offein und verm
itteln so das

G
efühl, insgesam

t w
acher und leis

-
tungsfähiger zu sein. D

ur
ch das

K
offein unterschätzt m

an das
A

usm
aß

 der eigenen T
runkenheit,

obw
ohl m

an in W
irklichkeit längst

betrunken ist. D
as kann dann

besonders im
 S

traß
enverkehr

gefährlich w
erden.

B
ei gem

ixten G
etränken überdecken

Z
ucker, S

üß
stoffe und künstliche

A
rom

astoffe den bitteren A
lkohol-

G
eschm

ack. D
as führt dazu, dass zu

schnell zu viel A
lkohol aufgenom

-
m

en w
ird. N

icht zu vergessen:
Z

ucker und K
ohlensäure beschleuni

-
gen auch noch zusätzlich die
A

lkoholaufnahm
e ins B

lut.

A
lkohol und G

ew
alt

U
nter A

lkoholeinfluss w
erden viele

Leute aggressiv und gew
alttätig.

E
ine gereizte S

tim
m

ung kann
schnell entgleisen und zu unange

-
nehm

en und gefährlichen
S

ituationen auch für unbeteiligte
P

ersonen führen.
D

ie m
eisten G

ew
alttaten w

erden laut
S

tatistik im
 alkoholisierten Z

ustand
verübt. B

ei vielen sexuellen
G

ew
alttaten ist ebenfalls häufig

A
lkohol im

 S
piel.

Vor allem
 für F

rauen und M
ädchen

erhöht sich im
 betrunken Z

ustand
die G

efahr, O
pfer von sexuellen

Ü
bergriffen und G

ew
alttaten zu

w
erden, da zum

 einen die H
em

m
-

schw
elle sinkt, zum

 anderen ihre
alkoholbedingte Wehrlosigkeit von
m

anchen als Z
ustim

m
ung zum

 S
ex

gew
ertet w

ird.
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H
äufige F

ragen

S
tim

m
t es, dass m

an A
lkohol

"rausschw
itzen kann?

90 %
 des A

lkohols w
ird über die Le-

ber abgebaut. D
er R

est w
ird über die

Lunge und die H
aut ausgeschieden.

S
tim

m
t es, dass m

an 
schneller nüchtern w

ird, w
enn 

m
an sich übergibt?

D
iese A

nnahm
e ist falsch! B

eim
E

rbrechen w
ird lediglich der A

lkohol,
der sich (noch) im

 M
agen befindet,

nach drauß
en befördert. M

an fühlt
sich vielleicht etw

as besser
, der

B
lutalkoholspiegel nim

m
t dadur

ch 
leider nicht ab!

W
ird m

an durch K
affee 

schneller nüchtern?
D

as trifft nicht zu! K
affee verm

ittelt
w

om
öglich das G

efühl, w
acher

und leistungsfähiger zu sein. 
M

an hat aber noch genauso viel
A

lkohol im
 B

lut w
ie vorher

.

W
ird A

lkohol im
 S

chlaf schneller
abgebaut?
D

as ist falsch! D
er A

lkoholabbau in
der Leber schw

ankt etw
as im

 T
ages-

verlauf. Z
w

ischen 5 und 6 U
hr m

or
-

gens w
ird jedoch am

 w
enigsten

abgebaut.

A
lkohol enthält viele K

alorien 

A
lkohol enthält nach F

ett die
m

eisten K
alorien. E

in G
ram

m
A

lkohol enthält 7 K
ilokalorien, das

entspricht ungefähr so viel w
ie

einem
 G

ram
m

 F
ett (9 kcal) und

einem
 G

ram
m

 Z
ucker (4 kcal). E

in
halber Liter B

ier enthält 10 g reinen
A

lkohol und ca. 210 kcal. D
as ent

-
spricht in etw

a der K
alorienm

enge
eines H

am
burgers. 

Z
udem

 verlangsam
t A

lkohol den
F

ettstoffw
echsel des K

örpers. D
a

A
lkohol für den K

örper ein G
ift ist,

w
ird er zuerst abgebaut, dann erst

sind F
ette und K

ohlenhydrate an der
R

eihe. D
as heiß

t im
 K

lartext: 
w

ährend der K
örper den A

lkohol
abbaut, w

ird w
eniger F

ett vom
K

örper verbraucht und m
ehr F

ett 
im

 F
ettgew

ebe eingelagert. H
inzu

kom
m

t, dass A
lkohol noch zusätz

-
lich den A

ppetit fördert. S
om

it gilt
für alle, die schlank bleiben w

ollen:
F

inger w
eg von zu viel A

lkohol! 
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Tipps
-

In bestim
m

ten S
ituationen ist 

A
lkohol tabu, z.B

. am
 A

rbeitsplatz,
in der S

chule, im
 S

traß
enverkehr

, 
beim

 S
port, in der S

chw
anger

-
schaft, w

enn m
an krank ist und 

M
edikam

ente nehm
en m

uss. 
-

Ü
berrede niem

anden zum
 T

rinken,
der eigentlich keine Lust hat 
A

lkohol zu trinken. Lass D
ich auch

selbst nicht zum
 Trinken überreden.

-
T rinke nicht aus K

um
m

er
, Ä

rger, 
W

ut, U
nsicherheit oder um

 S
tress

in den G
riff zu bekom

m
en. 

A
lkohol als F

luchtm
ittel ist keine 

gute Lösung. Langfristig gesehen 
bleiben die P

roblem
e nur ungelöst

oder verschlim
m

ern sich sogar
.

-
R

egelm
äß

ige alkoholfreie P
ausen 

von 1-2 Wochen schützen davor
, 

sich an A
lkohol zu gew

öhnen und 
abhängig zu w

erden.
-

V erm
eide das D

ur
cheinander-

trinken verschiedener alkoholhalti-
ger G

etränke. D
ies führt rasch zu 

Ü
belkeit und E

rbrechen. D
ie P

arty ist dam
it gelaufen. U

nd besonders
attraktiv schaut m

an dabei auch 
nicht aus. B

esser ist es, zw
ischen

durch im
m

er m
al zu Wasser und 

zu anderen E
rfrischungsgetränken

zu greifen. 
-

Verm
eide das „N

onstop-H
inein-

schütten“ von A
lkohol. Wer sich 

bew
usst einen Vollrausch „an-

säuft“, setzt seinen K
örper einer 

enorm
en B

elastung aus. 
-

W
ichtig ist eine ausreichende 

M
ahlzeit vor dem

 Trinken alkohol-
ischer G

etränke. D
as ver

zögert die
A

ufnahm
e des A

lkohols in die 
B

lutbahn. 
-

K
om

biniere A
lkohol nicht m

it 
anderen D

rogen. H
ier kann es zu 

nicht abschätzbaren Wechselw
ir-

kungen kom
m

en. 
-

H
ast D

u P
roblem

e m
it A

lkohol, 
dann hole D

ir H
ilfe bei einer 

B
eratungsstelle (A

dressen am
m

indzone-S
tand oder unter 

w
w

w.m
indzone.info).

W
as tun im

 N
otfall?

Z
uviel A

lkohol im
 B

lut kann richtig
gefährlich w

erden. A
lkohol hat einen

däm
pfenden E

ffekt auf das zentrale
N

ervensystem
. D

adur
ch kann es zu

B
ew

usstseinstrübung, G
edächtnis-

lücken (F
ilm

riss) bis hin zur B
ew

usst-
losigkeit kom

m
en.

Im
 schlim

m
sten F

all kann eine A
lko-

holvergiftung auftreten, die zur A
tem

-
lähm

ung und schließ
lich zum

 T
od

führen kann. B
ei A

nzeichen für eine
A

lkoholvergiftung (z.B
. extrem

er
A

lkoholgeruch, starke E
rregungs-

zustände, S
prach- und G

leichge-
w

ichtsstörungen, B
ew

usstseins-
trübung bis hin zur B

ew
usstlosigkeit,

etc.) ist es w
ichtig, schnell und 

richtig zu reagieren. 

R
ufe sofort einen R

ettungsdienst
(N

otruf 112)und sage, dass es um
eine A

lkoholvergiftung geht!

Versuche in der Z
w

ischenzeit 
die P

erson w
ach zu halten und

sorge für eine ruhige U
m

gebung.
Ü

berprüfe A
tm

ung und P
uls.

B
ei B

ew
usstlosigkeit: Die P

erson
niem

als alleine lassen. B
ringe sie in

die stabile S
eitenlage. S

orge dafür
,

dass die A
tem

w
ege frei sind, z.B

.
M

und von E
rbrochenem

 befreien. 

B
ei E

rbrechen: Hilfestellung leisten,
z.B

. der P
erson helfen, sich aufrecht

zu halten.

B
etrunkenen auf keinen F

all ein
M

edikam
ent oder andere D

rogen
verabreichen, um

 sie aufzuw
ecken

oder sie zu beruhigen.

S
orge dafür, dass die P

erson sich
nicht unterkühlt.

B
etrunkene daran hindern, m

it A
uto,

M
ofa oder auch F

ahrrad aktiv am
S

traß
enverkehr teilzunehm

en, 
notfalls die S

chlüssel w
egnehm

en.
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lessingstrasse 3
80336 m

ünchen
tel: 089-544 97 172
fax:089-516 57 532

info
@

m
ind

zone
.info

w
w

w
.m

ind
zone

.info

copyright 2006 schönereWelt! fotos: nadja pfeiffer www.swelt.com

W
eitere Infos findest D

u auch unter   

w
w

w.m
indzone.info und w

w
w.süssesgift.de
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