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Alkohol — Was ist das eigentlich?

Alkohol ist fiir viele Jugendliche ein aktuelles Thema. FAKTEN S04 =07
Vielleicht hast Du schon eigene Erfahrungen mit alkoholischen

Getranken gemacht. Sicher kennst Du Freunde, Freundinnen Risiko? Abhéngig? Ich nicht!
und Familienmitglieder, die Alkohol trinken. Irgendwie gehort ———.

er ja auch in unserer Gesellschaft dazu, oder? RATUND TAT S.08 - 11

Und obwohl der Konsum von Alkohol allgemein verbreitet ist, . . ) .
gibt es dartber unter Jugendlichen einiges an Unwissenheit Alkohol ist einfach gut fiir die Stimmung!
und Halbwahrheiten.

MEINUNGEN S.12-15
Diese Broschtire moéchte Dich deshalb informieren und Dir

dabei helfen, eine eigene Meinung zum Umgang mit Alkohol . L.
zu bilden Feiern?! Aber richtig!

HINWEISE S.16 -17

Wann ist der Konsum von Alkohol erlaubt?
Auf den folgenden Seiten erhaltst Du ...

® die wichtigsten Fakten tber Alkohol GESETZ S.18-21
® Expertenkommentare zu tblichen Meinungen tiber Alkohol

® die wichtigsten rechtlichen Infos Klick mich!
® Tipps zum ,richtigen’ feiern

|

® hilfreiche Links und Kontakte INFOS UND KONTAKT S.23
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Wie verbreitet sich der Alkohol im Koérper?

AL CoroL ?

WAS ST DAS EI4EAITUICK?

Alkohol gelangt durch den Mund in den Magen und von dort
aus in den Darm. Der grofBte Teil des Alkohols gelangt tiber
den Dunndarm ins Blut, der Rest tiber die Mundschleimhaut,

die Speiserthre und den Magen. Auf niichternen Magen wird
der Alkohol schneller aufgenommen und wirkt schon nach

15 bis 30 Minuten. Hat man vorher gegessen, setzt die Wirkung
Alkohol - Was ist das eigentlich? nach 30 bis 60 Minuten ein. Uber den Blutkreislauf gelangt der
Alkohol schlieBlich in den ganzen Kérper.

Reiner Alkohol ist eine bitter und brennend schmeckende,
farblose Flussigkeit, die durch Garung oder Destillation entsteht. Wie wirkt Alkohol?

Das Wort ,Alkohol’ stammt vom arabischen Wort ,alkuhl’, was
soviel bedeutet wie ,das Feinste' Und es stimmt:

Alkohol kann in bestimmten Situationen ,fein’ sein und ange-
nehme Wirkungen mit sich bringen. Viele Jugendliche trinken
demzufolge, weil sie finden, dass der Alkohol sie etwas lockerer
und lustiger macht. Sie fiihlen sich unbeschwerter und kénnen
leichter auf andere zugehen.

Die Wirkung von Alkohol hangt zunachst von der konsumierten
Alkoholmenge ab, andere wichtige Faktoren sind die kérperliche
und seelische Verfassung, das Geschlecht, Gewicht, Alter und
der Grad der Alkoholgewshnung. Ein bisschen Alkohol wirkt
meistens eher angenehm, anregend und stimmungsaufhellend,
in gréBeren Mengen dann berauschend und reaktionshemmend.
Einige Menschen werden durch Alkohol aber auch traurig,
Nichtsdestotrotz ist Alkohol ein Zellgift, das fast alle Kérper- aggressiv, leichtsinnig oder tun Dinge, die sie ntichtern ziemlich
zellen und Organe schéadigen kann. peinlich finden.
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Spatestens ab 2,0 Promille kommt es zu erheblichen Gleich-
gewichts-, Konzentrations-, Gedéchtnis- und Bewusstseins-
stérungen. Oft verspurt man einen Brechreiz und Gibergibt sich.
Das ist Ubrigens ein sicheres Zeichen daflr, dass man seinen
Korper vergiftet hat!

Bei hoherer Alkoholkonzentration im Blut konnen Atemstill-
stand, Koma oder sogar Tod die Folgen sein.

Reagieren Méddchen und Jungen auf Alkohol gleich?

Nein, denn Madchen sind in der Regel leichter als Jungen.

Ihr Kérper enthalt biologisch bedingt mehr Fett und weniger
Wasser. Alkohol |16st sich aber besser in Wasser, d.h. der Alkohol
wird bei Madchen weniger verdiinnt und kann daher starker
wirken. Bei einer gleichen Trinkmenge haben Madchen somit
einen hoheren Promillegehalt im Blut als Jungen.

06 I FAKTEN

Und wie geht der Alkohol wieder raus aus dem Korper?

Fast der gesamte getrunkene Alkohol (95 %) muss von der
Leber mit Hilfe eines Enzyms abgebaut werden. Dabei entsteht
zunachst eine sehr giftige Zwischensubstanz (Azetaldehyd),
die durch den Blutkreislauf im gesamten Korper transportiert
wird und die Organe schéadigen kann. Diese Substanz ist u.a.
fur den ,Kater’ zustandig, den man meist am Morgen nach
gréBeren Mengen Alkohol verspurt.

Der Abbauprozess braucht aber Zeit. Pro Stunde kann die Leber
ca. 0,1 Promille abbauen. Es gibt keine Moglichkeiten, schneller
nichtern zu werden — auch nicht, indem man Wasser oder Kaffee
trinkt oder an die frische Luft geht, wie hdufig behauptet wird.

Achtung:

Nach einer durchgefeierten Nacht kann morgens immer
noch soviel Alkohol im Blut sein, dass man fahruntiichtig
ist. Deshalb nach einer Nacht mit viel Alkohol kein Auto,
kein Mofa und kein Fahrrad fahren!

Wenn Du z.B. bis um 2.00 Uhr nachts Alkohol getrunken hast
und Dein Blut einen Promillegehalt von 1,2 aufweist, kannst

Du Dir nicht sicher sein, dass dieser bis zum nachsten Mittag
vollstandig abgebaut ist.
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Wann ist der Konsum riskant?

Besonders riskant wird der Konsum dann, wenn man zu viel
auf einmal trinkt (,Komasaufen'), zu haufig Alkohol trinkt
oder wenn man noch sehr jung ist und Alkohol trinkt.

Alkohol beeintrachtigt den Kérper von Kindern und Jugendli-
chen namlich viel starker, als den von Erwachsenen. Das liegt
daran, dass sich die Organe noch in der Entwicklung befinden
und anfalliger fur Giftstoffe sind. Besonders das Gehirn ist ei-
ne problematische Zone, da die Hirnreifung erst ca. um das
20. Lebensjahr abgeschlossen ist. Schaden im Gehirn, die in
dieser Zeit durch Alkohol oder andere Drogen passieren,
sind nicht mehr zu reparieren!

08 I RAT UND TAT

Kann Alkohol abhingig machen?

Alkohol kann kérperlich abhéngig machen. Das zeigt sich daran,
dass es einem ohne Alkohol korperlich richtig schlecht geht
und man Entzugserscheinungen bekommt (z.B. Zittern der
Hande, Unruhegefiihle). Aber man kann auch seelisch abhéngig
werden, d.h. man verspurt einen gro3en Druck/Zwang, Alkohol
zu sich zu nehmen, um gut funktionieren zu kénnen.

Hierbei spielt insbesondere das Gehirn eine Rolle, genauer
gesagt unser Belohnungssystem im Gehirn: Dieses wird durch
Alkohol angeregt und eine hohere Menge des Botenstoffes
Dopamin ausgeschuttet. Alkohol 16st so kunstlich Gefuhle aus,
die wir als angenehm und belohnend empfinden. Je haufiger
eine Person trinkt, desto starker lernt das Gehirn: Alkohol
bedeutet gute Gefiihle haben. Gleichzeitig passt es sich lang-
sam an diese Situation an und schuttet weniger ,Belohnungs-
stoffe’ aus. Die gleiche Menge Alkohol wirkt nicht mehr so wie
vorher. Der Toleranzeffekt — oder eine Gewdhnung — hat ein-
gesetzt. Um erneut das gleiche gute Geftihl zu spuiren, muss
kinftig mehr oder hochprozentigerer Alkohol getrunken werden.

Achtung:
Wer friih beginnt, Alkohol zu trinken und das auch regel-
maéBig macht, hat ein hoheres Risiko, abhangig zu werden!
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Was tun bei Notfillen?

.. ]
Sollte einer Deiner Freunde oder eine Freundin durch erhth-
ten Alkoholkonsum in eine Notsituation kommen, solltest Du
Dich um ihn/sie kimmern und einige Dinge beachten:

® Bringe ihn/sie an einen ruhigen Ort! ;"3

® Bleibe bei ihm/ihr und rede beruhigend auf ihn/sie ein!

® Sorge fur frische Luft, aber achte darauf, dass er/sie
(draufen) nicht unterkuhlt! 3

® Reiche Getranke ohne Koffein — z.B. Fruchtsafte oder 4
Mineralwasser!

® Auch wenn Du Angst vor Arger und méglichen Konsequenzen
hast: Wenn keine Besserung eintritt oder Du unsicher tiber
den Zustand Deines Freundes oder Deiner Freundin bist,
solltest Du unbedingt unter der Telefonnummer 112 den Not-
arzt oder die Notarztin rufen! Wenn méglich, mache genaue
Angaben zur Situation: Was und wieviel wurde getrunken?
Wurden noch andere Drogen konsumiert? Diese Informa-
tionen kénnen fur die HilfemaBnahmen sehr wichtig und
lebensrettend sein!

|
]
|
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»Alkohol ist einfach gut fiir die Stimmung!“ »Es trinken doch sowieso alle!"

Ich weil3 gar nicht, was die ganze Aufregung soll. Alle Leute, die

Wenn ich ausgehen will und nicht so gut drauf bin, dann saufe i i ) ) o
ich kenne, trinken auf Partys ordentlich und feiern so richtig!

ich mir einen und schon kann die Party starten!
Das stimmt so nicht. Laut einer aktuellen Studie der Bundes-
zentrale fur gesundheitliche Aufklarung (2011) ist der Anteil
der alkoholkonsumierenden Jugendlichen derzeit so gering
wie noch nie. Allerdings trinken die Jugendlichen, die sich fur
Alkohol entscheiden, immer mehr. 12,9 % der 12- bis 17-jahrigen
Jugendlichen trinken regelméBig. Die Halfte der Jugendlichen
hat aber in den letzten 30 Tagen vor der Befragung gar keinen
Alkohol getrunken.

Das ist nicht ganz richtig. Es ist eher so, dass Alkohol meist
die vorhandene Grundstimmung verstarkt. Wenn jemand
schlecht drauf ist, wird seine Laune durch Alkohol oft nicht
besser — im Gegenteil. Viele werden extrem traurig, fangen an
zu weinen oder werden aggressiv. Da Alkohol enthemmt und
leichtsinnig macht, wird man eher dazu verleitet, Dinge zu tun,
die einem nlichtern unangenehm und peinlich sind oder einem
im Nachhinein leid tun.

Fakt ist: Wenn Du Probleme und Sorgen hast, kannst Du sie
nicht einfach I6sen, indem Du sie mit Alkohol wegspiilst.
Such’ Dir jemanden, dem Du vertraust und mit dem Du spre-
chen kannst und der Dir dabei hilft, Dein Problem anzugehen.
Das kann ein Freund/eine Freundin sein, aber auch eine
erwachsene Vertrauensperson — wie Deine Eltern, ein Lehrer/
eine Lehrerin oder jemand von einer Beratungsstelle.

12 I MEINUNGEN MEINUNGEN 113




»Wer sich iibergibt, ist schneller niichtern!"

Wenn es einem aufgrund des Alkohols schlecht geht, sollte
man sich Ubergeben. Danach ist man wieder nichtern und es
geht einem besser!

Das stimmt nicht, denn ein Teil des Alkohols wird sofort nach
dem Trinken Uber die Mundschleimhaut, die Speiseréhre und
den Magen ins Blut aufgenommen. Der gréBte Teil gelangt zwar
Uber den Dunndarm ins Blut und die Aufnahme hier dauert
etwas langer, aber bis man sich tbergeben muss, ist der Alkohol
bereits im Blut und kann erst tber die Leber abgebaut werden.
Die Abbaurate in der Leber kann iiber das Erbrechen nicht
beschleunigt werden. Sie verlauft gleichmaBig und betragt
unabhangig von der getrunkenen Menge ca. 0,1 Promille in
der Stunde.

nAlkohol kann junge Menschen nicht abhingig
machen!“

Alkoholabhangig werden nur Altere, die schon seit vielen Jah-
ren saufen.

Das stimmt nicht. Je friiher man beginnt, regelmiaBig
Alkohol zu trinken, desto schneller entwickelt sich auch
eine Abhangigkeit. In Deutschland sind schatzungsweise
160 000 Kinder, Jugendliche und junge Erwachsene von Alko-
holmissbrauch und -abhangigkeit betroffen.
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Wenn Du Alkohol trinkst, dann beachte maéglichst
folgende Hinweise:

® Die Vorgaben im Jugendschutzgesetz gibt es aus gutem
Grund: Bier, Wein und Sekt sind ab 16 Jahren erlaubt,
Hochprozentiges erst ab 18 Jahren!

® \erzichte auf Trinkspiele und Flatrate-Partys: Der Korper
braucht zunachst Zeit, bis der Alkohol seine Wirkung zeigt
und weitere Zeit, bis er sein Warnsystem aktiviert hat, mit
dem er auf das Zellgift ,Alkohol’ reagieren kann. Nur wenn
Du Dir beim Trinken Zeit lasst, merkst Du, wie der Alkohol
Dich veréndert und Du kannst rechtzeitig stoppen, wenn Dir
z.B. schlecht oder schwindelig wird! Wenn Du zu viel und zu
schnell trinkst, kann gerade Hochprozentiges (z.B. Wodka,
auch gemixt) zu einer ungewollten Alkoholvergiftung fthren!

16 I HINWEISE

® Zwischendurch Mineralwasser oder andere alkoholfreie
Getranke trinken.

® Achtung bei Mixturen aus Alkohol und Energydrinks:
Viele Jugendliche trinken hochprozentigen Alkohol gemischt
mit Energydrinks, weil der Alkohol dann weniger bitter und
scharf schmeckt und weil sie sich damit fit fur die Party fuh-
len. Aber Achtung, denn dieser Mischkonsum kann gesund-
heitliche Risiken mit sich bringen — vor allem wenn grof3e
Mengen davon getrunken werden und man sich viel bewegt,
z.B. in der Disco tanzt! Herzrhythmusstérungen, Nieren-
versagen, Krampfanfélle und sogar Todesfélle wurden in
diesem Zusammenhang festgestellt.

® Achtet aufeinander: Die meisten Jugendlichen trinken
Alkohol in der Clique. Achtet daher bei Partys aufeinander,
bleibt zusammen und reagiert, wenn es einer oder einem
von Euch nicht gut geht (s. Was tun bei Notféllen?*). Dazu
empfiehlt es sich, dass mindestens eine oder einer aus dem
Freundeskreis ntichtern bleibt!

® Trinke nur, wenn Du wirklich willst: Vielen féallt es schwer,

Alkohol abzulehnen. Aber Du allein bestimmst, ab wann Du
Alkohol trinken méchtest, was genau und vor allem wie viel.
Wenn Du keine Lust (mehr) dazu hast, dann lehne freund-
lich, aber bestimmt ab!

® Null-Promille ist Pflicht: Verzichte ganz auf Alkohol, wenn

Du noch am StraBenverkehr teilnimmst (Fahrrad, Mofa etc.),
Sport treiben mochtest, zur Schule oder zur Arbeit gehst, Me-
dikamente einnimmst, schwanger bist oder Dein Baby stillst!
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Wann ist der Konsum von Alkohol erlaubt?

Alkohol ist eine legale Substanz. Dennoch gibt es Gesetze, die
den Umgang mit Alkohol in verschiedenen Situationen genau

regeln. Hierzu gehoéren das Jugendschutz- und das StraB3en-
verkehrsgesetz.

18 I GESETZ

Das Jugendschutzgesetz ...

... will Kinder und Jugendliche vor entwicklungsschadigenden
Einflussen jeder Art bewahren. Hierzu gehoért auch der Umgang
mit Alkohol (JuSCHG § 9):

Branntwein, branntweinhaltige Getrénke oder Lebensmittel,
die Branntwein in nicht nur geringfuigiger Menge enthalten,
durfen an Kinder und Jugendliche unter 18 Jahren grundsatz-
lich nicht abgegeben werden. Ihnen darf auch der Verzehr
dieser Getranke oder Lebensmittel nicht gestattet werden.
Als Branntwein gelten Spirituosen, die durch Destillation her-
gestellt werden und hochprozentig sind. Hierzu gehdren bei-
spielsweise Wodka, Krauterschnaps, Whiskey oder Likoére.
Vorsicht bei selbst gemischten Getranken, Alkopops oder
Cocktails, denn die enthalten meist — neben Saft oder Soft-
und Energydrinks — auch einen hohen Anteil Hochprozentiges!

Andere alkoholische Getranke wie Bier, Wein und Sekt durfen
nicht an Kinder und Jugendliche unter 16 Jahren abgegeben
werden. Auch hier ist der Verzehr nicht gestattet. Eine Ausnah-
me gilt fur Abgabe und Verzehr von Bier, Biermischgetranken,
Sekt, Wein und weinhaltigen Getranken an unter 16-jahrige
Jugendliche (14 oder 15 Jahre!), wenn eine personensorgebe-
rechtigte Person (Eltern oder gesetzlicher Vormund) anwesend
ist und dies erlaubt.
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Das StraBenverkehrsgesetz ...

. ]
... regelt, wie man sich im Stra3enverkehr mit einem Kraft-
fahrzeug verhalt, egal ob mit dem Mofa, Roller, Motorrad oder
Auto, aber auch mit dem Fahrrad. Hier heiBt es u.a.:

® Wer mit einer Blutalkoholkonzentration ab 0,5 Promille ein
Kraftfahrzeug fuhrt, begeht eine Ordnungswidrigkeit. Es
drohen ein Fahrverbot und ein BufB3geld von bis zu 1.500 Euro.

® Wer mit 1,1 Promille oder mehr am StraRenverkehr teilnimmt,
begeht eine Straftat, die zu einem Entzug der Fahrerlaubnis,
Punkten im Verkehrszentralregister und zu einer Geldstrafe
fuhren kann.

® Wer bereits mit 0,3 Promille Schlangenlinien fahrt, einen
Unfall verursacht, sonstige Fahrfehler macht und somit
durch ,alkoholtypische Ausfallerscheinungen’ aufféllt, der
begeht damit ebenfalls schon eine Straftat mit der Folge
des Fuhrerscheinentzuges.

® Wer mit 1,6 Promille oder mehr ein Kraftfahrzeug fuihrt, muss
verpflichtend zur Medizinisch-Psychologischen Untersuchung
(kurz: MPU, umgangssprachlich bekannt als ,Idiotentest’).
Hier muss der oder die Betreffende durch medizinische
Untersuchungen und Tests sowie im Gesprach mit einer
Psychologin oder einem Psychologen zum einen nachweisen,
dass er oder sie charakterlich, kérperlich und geistig in der
Lage ist, ein Fahrzeug zu filhren. Zum anderen muss er/sie
beweisen, dass er/sie sich mit seinem/ihrem Trinkverhalten
auseinandergesetzt und dieses erfolgreich verandert hat.

20 1 GESETZ

Achtung:

® Fur Fahranfénger und -anféangerinnen in der Probezeit und
Jugendliche unter 21 Jahren gilt die Null-Promille-Grenze.
Wer daruiber liegt, begeht automatisch eine Ordnungswidrig-
keit. Es droht ein BuBgeld von 250 Euro und Punkte im Ver-
kehrszentralregister. Zuséatzlich verlangert sich die Probezeit
auf vier Jahre und eine Nachschulung wird fallig.

® Wer glaubt, betrunken mit dem Fahrrad nach Hause zu fah-
ren oder zu FuB zu gehen, bekomme keinen Arger, der liegt
falsch: wer betrunken Rad fahrt, begeht ab 1,6 Promille eine
Straftat und riskiert ahnliche Konsequenzen wie ein moto-
risierter Verkehrsteilnehmer oder eine motorisierte Verkehrs-
teilnehmerin mit 1,1 Promille (s.o.). Da auch ein alkoholisier-
ter FuBgénger oder eine alkoholisierte FuBgangerin sowohl
das eigene als auch das Leben anderer Verkehrsteilnehmer
und -teilnehmerinnen gefédhrden kann, kann auch hier die
Fahreignung angezweifelt und der Flhrerschein entzogen
werden. Eine feste Promillegrenze gibt es aber nicht.
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Wenn Du weitere Informationen suchst, dann klick doch hier
mal an:

® www.ginko-stiftung.de

In jeder Stadt in Nordrhein-Westfalen gibt es Anlaufstellen,
wo Du Informationen, Hilfe und Beratungsangebote erhaltst.
Hier findest Du aktuell die Ansprechpartner und Ansprech-
partnerinnen in Deiner Stadt.

® www.kenn-dein-limit.info

Wissenswertes, Kalorienzahler, Alkohol-Einheitenrechner,
alkoholfreie Cocktail-Rezepte, Tipps zum Ablehnen und andere
interessante Menupunkte.

® www.bist-du-staerker-als-alkohol.de
Wissenswertes und Informatives zum Thema Alkohol,
mit Wissenstests.

® www.drugcom.de

Unter dem Stichwort ,Alkohol’ gibt es weitere Informationen,
ein Selbsttest zum Trinkverhalten sowie das Beratungsange-
bot ,change your drinking’.

© www.sucht-info.ch/alkoholimkoerper
Animation zur Wirkung des Alkohols im Gehirn und im Kérper.
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Diese Druckschrift wird im Rahmen der
Offentlichkeitsarbeit der Landesregierung
Nordrhein-Westfalen herausgegeben. Sie darf
weder von Parteien noch von Wahlwerberin-
nen und -werbern oder Wahlhelferinnen und
-helfern wéahrend eines Wahlkampfes zum
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und in welcher Anzahl diese Schrift der Emp-
fangerin oder dem Empfanger zugegangen
ist, darf sie auch ohne zeitlichen Bezug zu ei-
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verwendet werden, die als Parteinahme der
Landesregierung zu Gunsten einzelner politi-
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