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Alkohol in Deutschland

Allgemeine Informationen

B Das Trinken von Alkohol ist in Deutschland
zwar legal und gesellschaftlich akzeptiert,

hat aber Risiken.

B Alkohol gibt es fast tberall zu kaufen (zum Beispiel
im Supermarkt, am Kiosk, an der Tankstelle).

B Der Alkoholgehalt eines Getradnkes ist auf der Verpackung
angegeben oder kann erfragt werden (zum Beispiel 5,0 Vol.-%).

Alkoholgehalt verschiedener

alkoholischer Getranke:

Bier

Sekt

Menge: 0,5 |

Alkoholgehalt:

ca.5Vol.-%

entspricht 20 g
reinem Alkohol

Menge: 0,11

Alkoholgehalt:

ca. 10 Vol.-%

entspricht9 g
reinem Alkohol

Wein

Spirituosen

Menge: 0,2 |

Alkoholgehalt:

ca. 10 Vol.-%

entspricht 20 g
reinem Alkohol

Menge: 0,02 |

Alkoholgehalt:

ca. 33 Vol-%

entspricht5 g
reinem Alkohol

Alkohol aus medizinischer Sicht

B Alkohol ist ein Zellgift und schadigt
den gesamten Korper.

B Alkohol entzieht dem Korper Flissigkeit.
Trinke daher wahrend und nach dem Alkoholkonsum viel Wasser.

B Besondere Schaden treten ein, wenn Kinder, Jugendliche
und schwangere Frauen Alkohol trinken!

B Wiéhrend der Schwangerschaft und Stillzeit darf kein
Alkohol getrunken werden! Alkoholkonsum wahrend
der Schwangerschaft schadet dem Kind im Bauch.

H Alkohol geht in die Muttermilch Gber und ist far
Sauglinge ein starkeres Zellgift als fur Erwachsene.

M Das Trinken von verschiedenen gemischten Alkoholsorten
(zum Beispiel Bier und Wein) belastet den Korper
mebhr, als nur Bier oder Wein zu trinken.

B Alkohol zusammen mit Medikamenten oder anderen
Drogen zu trinken, ist sehr gefahrlich.

B GrolRe Mengen an Alkohol und ein regelmaRiger
Konsum schwdchen das Immunsystem, belasten den
Korper und konnen zu Abhangigkeit fihren.

Deshalb:

M Je weniger du trinkst und je groRer die Abstande beim Trinken
sind, desto weniger gesundheitliche Gefahren gibt es.
M Halte Trinkpausen und Erholungsphasen ein.
B Fir Frauen und Manner gelten unterschiedliche
Grenzwerte flr einen risikoarmen Konsum.
Dieser liegt bei Frauen bei 12 Gramm
(etwa ein Glas Sekt) und bei Mannern bei 24 Gramm
(etwa ein Glas Bier) reinem Alkohol pro Tag.
B Du solltest an mindestens zwei Tagen in
der Woche keinen Alkohol trinken.

Alkohol und das soziale Zusammenleben

B Durch zu viel Alkohol kannst du in einen hilflosen Zustand
geraten. Es besteht Unfall- und Verletzungsgefahr und das
Risiko, Opfer von Gewalt zu werden. Schon nach dem Trinken
von wenig Alkohol kann die Selbsteinschatzung falsch sein.

B Vorsicht: die Bereitschaft zu riskantem Verhalten steigt.

B Alkohol kann enthemmend wirken und verandert
die Wahrnehmung. Man wird schneller gewalttatig.

Achte darauf, dass du dich anderen Menschen
gegeniber weiterhin respektvoll verhaltst.

B Benutze auch bei sexuellen Handlungen unter Einfluss von
Alkohol Kondome, um dich vor ansteckenden Krankheiten
und ungewollten Schwangerschaften zu schitzen.

W Bei Ubelkeit und damit verbundener Bewusstlosigkeit und
Erbrechen herrscht Erstickungsgefahr. Lege die betreffende Person
auf die Seite, damit das Erbrochene aus dem Mund flieRen kann.

B Hole arztliche Hilfe, wenn jemand so betrunken ist, dass sie/er das
Bewusstsein verliert und aufhort zu atmen (Telefonnummer: 112).

B Wenn du deinen Alkoholkonsum verandern oder
beenden willst oder Fragen hast, kannst du dich an
spezielle Hilfs- und Beratungsstellen wenden.

B Wenn du Fragen zum Thema Alkohol hast und lernen
mochtest weniger zu trinken, kannst du dir anonym und
kostenfrei in einer Beratungsstelle Hilfe holen.
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