& .

)Infos Uber ool -
SSEN GEHT g

NULL ALKOHOL k\
VOLL POWER

222322222209 0990900000 )




2> NULL ALKOHOL -
VOLL POWER

Alkohol ist in unserer Kultur allgegenwartig. Ob auf der
Familienfeier, beim Sport-Event, im Eernsehen oder in den
Regalen der Supermérkte ‘und Tankstellen: Uberall blitzen
die Flaschen auf.

Dass es sich bei Alkohol um ein Zellgift handelt und sein
Konsum hohe gesundheitliche und soziale Risiken birgt,
wird oftmals vergessen. Genauso, dass sich Kérper und
Geist ohne Alkohol besser fuhlen und zu mehr fahig sind.

Auch als junger Mensch gerat man in die Nahe von Alkohol.
Doch nur wer wirklich Bescheid weiB tiber seine Wirkungen
und Folgen, kann sich vor ihnen schitzen. Deshalb erfahrst
du hier alles, was du Uber Alkohol'wissen musst.
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GUTE FIGUR?

OHNE FLASCHE BLEIB
ICH IN MEINER FORM.

2> ALKOHOL BRINGT
EINIGES AUF DIE WAAGE

Ein Gramm Alkohol enthalt 7 Kilokalorien (kcal) und damit nur etwas weniger
als ein Gramm Fett mit 9 kcal. Nimmt der Kérper mehr Kalorien auf, als er
verbraucht, erhdht das seinen Fettgehalt. Gleichzeitig wird durch Alkohol
das kérpereigene Fett langsamer abgebaut — und die Kilos sammeln sich.
Was noch dazukommt: Alkohol macht Riesenhunger. Alkoholkalorien plus
HeiBhungerkalorien ... da schlagt die Waage bald nach oben aus.

Wer eine gute Figur machen méchte, trinkt alkoholfrei.



Das ist alles drin:

Getrank Inhalt Alkoholgehalt Menge Kalorien
reiner Alkohol

Bier 0,31 5 Vol.-% ca. 12g 126 kcal

Biermixgetrank 330 ml 2,5 Vol.-% ca. 79 135 kcal

Spirituosen- 275 ml 5 Vol.-% ca. 11g 200 kcal

mixgetrank

Wein, Sekt 0,125 1 11 Vol.-% ca. 11g 100 kcal

Apfelschorle 0,251 0 Vol.-% ca. Og 63 kcal

Mineralwasser 0,251 0 Vol.-% ca. Og 0 kcal
Mehr erfahrst du unter:

null-alkohol

_Vou_power.de



FIT BEIM
SPORT?

- W ALLES GEBEN? KLAR.
a‘ )R NUCHTERN HAB ICH
¥ VOLLE POWER.

2> ALKOHOL RAUBT
ENERGIE

Sich intensiv bewegen und seinen Lieblingssport
genieBen: Das geht nur ohne Alkohol. Denn Alkohol
schwécht Kérper und Sinne, anstatt richtig Leben
zu entfachen. Seine Nebenwirkungen halten
einfach nur auf beim Durchstarten.
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So geht Power verloren:

> Die BlutgeféaBe erweitern sich. Das Herz braucht mehr Kraft, um Blut
durch den Korper zu pumpen.

> Die Muskelkraft nimmt ab. Man lauft langsamer, springt weniger hoch,
tanzt weniger geschmeidig.

> Pulsschlag und Atmung erhdhen sich, die Kondition nimmt ab.

> Der Korper reagiert langsam und unkontrolliert, das Zusammenspiel
der Muskeln funktioniert nicht richtig, das Gleichgewicht Iasst nach
und die Sehkraft nimmt ab.

> Die Verletzungsgefahr ist groBer.

2> Dem Korper wird Wasser entzogen und er erholt sich langsamer.

2 Milchsaure im Kérper wird nicht abgebaut, deshalb halt Muskelkater
langer an.

> Mit erweiterten BlutgeféBen kiihlt der Kérper schneller aus.

Wer intensiv lebt, liberlasst seine Power nicht dem Alkohol.



SEX MIT
KOPFCHEN?

IM BETT WUNSCH ICH MIR
MEHR ALS DEN LETZTEN
HANGER.

2> ALKOHOL IST KEIN
SEXPERTE

Alkohol betaubt das Gehirn. Dass er dadurch auch
enthemmt, ist die eine Sache. Manchen féllt es
dann leichter, auf andere zuzugehen.

Die andere Sache ist aber, dass schnell Dinge
passieren, die man im nichternen Zustand niemals
machen wirde. Zum Beispiel mit jemandem im Bett
landen, dem man nicht vertraut — oder der gar nicht
anziehend ist.



uns an:

reib
ragen? Sch oll-power- de

Noch F ohol

mitreden@null-alk

Manche haben sogar Sex, ohne
sich spater daran erinnern zu
kénnen.

Gemeinsam den Kérper
entdecken - den eigenen und
den anderen - geht anders.

Dass man sich beim Sex schutzt, ist eigentlich klar. Doch
wenn Alkohol im Spiel ist, wird das Kondom schnell
vergessen. Genauso, dass sexuell Ubertragbare Krankheiten
einen fertigmachen, auch wenn man sie vielleicht erst mal
nicht bemerkt. HIV kann vom Immunsystem nie wieder
entfernt werden — und es kann AIDS ausldsen.
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Es gibt aber noch einen weiteren
Grund daflr, dass man in Sachen
Sex ohne Alkohol besser féhrt.
Denn Alkohol wirft den Kérper
aus dem Gleichgewicht, auch
hormonell.

Der Testosteronspiegel von Jungs
nimmt ab — und mit ihm ihre
~Standfestigkeit®. HeiBer Abend —
oder Hangepartie? Das ist dann
die Frage.

Wer liber Sex Bescheid weif3,
lasst den Alkohol weg.
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WACHES HIRN?

STATT MICH AUSZUKNIPSEN,
BLEIB ICH LIEBER HELL IM
KOPF.

2> ALKOHOL MACHT
ZUM DEPPEN

Das Gehirn ist ein komplexes Netzwerk aus mehr
als 100 Milliarden Nervenzellen. Sie verarbeiten und
speichern, was der Mensch sieht, hért, schmeckt,
riecht und fuhlt. Und sie steuern seine Handlungen.

Wenn du dich bewegst, beim Sport oder auf der
Tanzflache, dann findet ein echtes Feuerwerk in
deinem Gehirn statt.
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Wer trinkt, erlebt das Gegenteil.
Alkohol stort die Nervenzellen,
so als wirden sie nicht mehr
dieselbe Sprache sprechen: Es
fallt schwer, sich zu erinnern und
zu konzentrieren. Und es fallt
schwerer und schwerer, je langer
jemand viel trinkt. Kurzum:

Alkohol macht dumm - und
volle Gehirnpower geht nur
mit null Alkohol.

Richtig dumm wird es, wenn das Gedachtnis ganz
aussetzt. Was man wann, wo und wie getan hat —
keine Ahnung. Vom Abend tbrig bleiben nur noch
schwarze Bilder.



Erweitere dein Wissen unter: .

null-alkohol-voll-power.de

Man spricht dann auch von Filmriss oder
Blackout. Das ist nicht nur unheimlich, sondern
auch gefahrlich und kann einen bleibenden
Gehirnschaden zur Folge haben. Dass man sich
nicht mehr erinnern kann, macht es nicht besser,
wenn man sich peinlich benommen hat.

Wer zu viel getrunken hat, schadigt nicht nur sich
selbst, sondern manchmal auch andere. Zum
Beispiel wenn aus Feiern und Flirten pl6tzlich
Pbébeln und Prigeln wird — denn Alkohol senkt
die Hemmschwelle fir Wut und Aggressionen.

Die Leute gehen einem dann aus dem Weg, so
wie man es nlichtern selbst auch machen wirde.

Wer schlau ist und es bleiben will, trinkt keinen
Alkohol.



CLEVER
HANDELN?

ICH BLEIB BEI VERSTAND UND
HAB DIE LAGE IM GRIFF. SO
FUHL ICH MICH AM BESTEN.

2> RAUSCHTRINKEN GEHT
NACH HINTEN LOS

Von der Bar auf die Trage: Mit Freunden zusammen sein und eine
schone Zeit erleben — mit jedem Glas mehr entfernt man sich davon.
Denn Alkohol betdubt und blockiert das zentrale Nervensystem.
Atmung und Puls kénnen schwach werden - bis zum K.o.

Auf der Intensivstation aufzuwachen, in Windeln gewickelt, ist das
Gegenteil von Party.
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Oder gar nicht aufzuwachen und am
eigenen Erbrochenen zu ersticken, weil die
Korperreflexe nicht mehr funktionieren. Im
Extremfall ist die Vergiftung durch Alkohol
so groB, dass der Betrunkene ins Koma
fallt — Ausgang ungewiss.

1]
Sterben oder als Pflegefall enden, anstatt %

gesund und munter durchs Leben zu S
hipfen — ein hoher Preis fur einen Rausch,
den man kaum mehr mitbekommt. J-'

Als gébe es keine besseren Mdglichkeiten, richtig abzu-
gehen: Ob auf dem FuBballplatz oder dem Dancefloor,
in Bewegung spurst du dich bis in die kleinste Faser.

Wer intensiv genieBen will, bleibt gesund und halt sich
fern von Alkohol.



2> ALKOHOL MACHT
UNVORSICHTIG

Alkohol und StraBenverkehr, das geht nicht
zusammen. Ob auf zwei oder vier Radern, mit
oder ohne Motor: Wer getrunken hat, ist nicht
fahrtichtig. Denn viele Unfélle werden unter
Alkoholeinfluss verursacht, nicht wenige enden
tédlich.

Wer mit dem Fahrrad oder Roller sicher unterwegs sein
will, verzichtet auf Alkohol.

Mit Blick auf sich selbst und die anderen, von denen man ja
auch erwartet, dass sie ihr Fahrzeug unter Kontrolle haben.
Und auch mit Blick auf den eigenen Fuhrerschein:

Denn wer minderjahrig schon mit einem Zweirad in einen
Unfall verwickelt war und vorher getrunken hatte, kann mit
18 seinen Fuhrerschein nicht ohne weiteres erwerben.
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Im Einzelfall kann die Fahrerlaubnisbehérde sogar
die Fahreignung von jemandem in Frage stellen, der
alkoholisiert als FuBganger einen Unfall provoziert.

Betrunkene, die weniger bemerken als nichterne
Menschen, setzen sich einer weiteren Gefahr
aus. Sie neigen nicht nur selbst mitunter zu
Aggressionen, sondern werden haufiger auch
Opfer von Gewalt und sexuellen Ubergriffen.

Wer sich sicher durch = "»=
die Gegend bewegen q’?
mochte, bleibt niichtern
und wach.



) MIXGETRANKE -
WOLF ALKOHOL IM
SCHAFSPELZ ZUCKER

Hinter bunten Farben, schickem Flaschen-
design und siiBem Geschmack verbirgt

sich meist nichts anderes als Bier — nur bt oBlc, 20
dass es so auch diejenigen trinken, die

Bier eigentlich nicht mégen.

- .
Das ist genau das, was die Werbung o
fur Alkohol bezweckt, um noch mehr ' _F
zu verkaufen. . ‘%

Doch fur die Leute, die darauf hereinfallen, stehen die
Nebenwirkungen im krassen Gegensatz zu den hiibschen
Partyidyllen, die die Fernsehbilder und Plakate vorgaukeln.

Denn durch den Zucker gehen Mixgetranke schnell ins Blut.
Man merkt gar nicht, dass man Alkohol konsumiert — und
der Rausch kommt pl6tzlich und hinterriicks.



e Cocktails findest du unter: .

holfrei
Alko voll-powe r.de

null-alkohol

Ist zusatzlich Koffein enthalten, ist man dem Kreislaufkollaps rasch
naher als der Frohlichkeit. Und der Abend ist vorbei. Das Gleiche
gilt Gbrigens auch fiur selbstgemixte Drinks: Weitere Zutaten machen
Alkohol nicht harmloser.

Wirklich bunt und voller Power feiern geht anders.
Eine weitere Nebenwirkung: Alkohol macht dick — und in Verbindung
mit Zucker erst recht. Seine naturliche Figur gegen eine flissige

Kalorienbombe in der Hand austauschen, wer will das denn?

Wer weiB, was im Glas ist, sagt nein — und behalt seine Power.

Mixgetranke 330 ml Alkoholgehalt reiner Alkohol
Bier mit Limonengeschmack 2,5 Vol.-% ca. 79
Bier mit Colageschmack 2,5 Vol.-% ca. 79
Bier mit Limettengeschmack 3,4 Vol.-% ca. 99

Bier mit Curubageschmack 4,8 Vol.-% ca. 13g
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2> MEHR RISIKO MIT
JEDEM SCHLUCK

Alkohol hat negative Auswirkungen auf Kérper
und Geist, mit jedem Schluck mehr. Das Risiko
fur Jugendliche ist héher als fur Erwachsene —
und fir Madchen héher als fur Jungen.

Denn das Gehirn reift noch bis zum 20. Lebensjahr
und ist in dieser Phase besonders anfallig flr
Schadigungen durch Alkohol. Madchen haben
meist weniger Muskeln und Kérperflissigkeit

als Jungen, auf die sich Alkohol in ihrem Korper
verteilen kann: Sie werden schneller betrunken.

Informiere dich unter: I
null-alkohol-voll-power.
S
o ——



Mehr Alkohol im Blut bedeutet hohere gesundheitliche Gefahr und
weniger Power — auch im Kopf.

Wie sich ein erwachsener Mensch mit steigendem Promillewert
verandert, zeigen die Beispiele auf der ndchsten Seite. Sie gelten
auch fur Jugendliche — nur dass bei ihnen schon bei geringeren
Promillewerten noch extremere Einschrankungen auftreten. Und das
Risiko, sich ernsthaften Schaden zuzufiigen, ist noch viel héher.

21
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Wer das Leben in vollen Ziigen genieBt,
schaltet es nicht schluckweise aus.

0,2 bis 0,5 Promille:
Der Korper reagiert

Der Puls und die Atmung
werden schneller. Die Blut-
gefaBe, die direkt unter der
Haut liegen, weiten sich,

es wird warm. Die Sinne
werden getriibt. Sehen und
Schmecken sind eingeschrankt,
es fallt schwerer, etwas zu
splren: sowohl angenehme
Berlihrungen als auch
Schmerz. Ein Hungergefuhl
kommt auf, gleichzeitig der
Drang, aufs Klo zu mussen.

0,5 bis 1 Promille:
Die Einschrankungen
werden starker

Die Stimmung verandert sich
deutlich — und mit ihr das
Verhalten. Aufgedrehte Selbst-
Uberschéatzung oder auch
Traurigkeit: Beides kann mit
zunehmender Betdubung
eintreten. Es fallt schwerer,

sich an etwas zu erinnern

und auf Reize zu reagieren.
Situationen werden weniger gut
oder ganz falsch eingeschétzt
und das Zusammenspiel der
Muskeln funktioniert nicht mehr
richtig. Der ,,Tunnelblick“ setzt
ein — als sdhe man die Welt
rundum umschattet.



1 bis 2 Promille:
Der Korper wehrt
sich

Das Gesicht wird rot,
die Pupillen werden
groB. Alle kdrperlichen
und geistigen Ein-
schrankungen ver-
starken sich weiter,
wéhrend die betaubte
Wahrnehmung das
Gegenteil vortauscht:
dass alles super sei.
Das kann schnell
nach hinten losgehen.
Dann treten Ubelkeit
und Brechreiz ein, der
Magen dreht sich um.

2 bis 3 Promille:
Der Mensch verliert
sich im Vollrausch

Sehen, Horen,
Schmecken, Riechen,
Flhlen: Alles ist
betdubt. Nur noch

der Koérper steht in
einer Umwelt, die
unkenntlich wird.
Orientierung, Kontrolle
und Bewusstsein
setzen aus.
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Mehr als 3 Promille:
Der Mensch bricht
zusammen

Das Gehirn ist schwer
gestoért. Die Atmung
und der Puls werden
langsam und schwach,
Koma, Atemstopp
und Herzstillstand
kdénnen eintreten.
Dieser Zustand ist
lebensbedrohlich bis
todlich.




2> WENN ALKOHOL

LEBENSGEFAHRLICH
WIRD

Vom Vollrausch bis zur totalen Alkoholvergiftung ist es nur ein kleiner Schritt.
Besser, du bist selbst niichtern, wenn jemand, der getrunken hat, nur noch
vor sich hinddmmert und nicht mehr ansprechbar ist. Denn dann ist deine

Hilfe gefragt.
> Melde unter 112 eine Alkoholvergiftung.
) Halte die betroffene Person wach, so gut es geht.
) Falls die betroffene Person bewusstlos ist, bring sie in
eine stabile Seitenlage, so dass sie nicht an Erbrochenem

ersticken kann.

» Achte darauf, dass sie nicht unterkihlt, und bette sie zum
Beispiel in Jacken, bis der Notarzt eintrifft.

Wer voll da ist statt voll betrunken, hat die Power, auch anderen
zu helfen.



PROBLEME IM
< GRIFF?

VOR PROBLEMEN VERSTECKE
ICH MICH NICHT HINTER EINER
FLASCHE.

<,

2> ALKOHOL HILFT NICHT
BEI SCHWIERIGKEITEN

Jeder kennt das: Arger in der Schule oder zu Hause, Stress
in der Beziehung oder mit der Clique. Ob man Probleme nun
direkt angeht oder auf die lange Bank schiebt — loswerden
mochte sie jeder. Was dabei keinesfalls hilft: die betdubende
Wirkung von Alkohol.
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\
i ibt's Hilfe:
Hier gibt's Hil
null-alkohol-voll-power.de ‘

—

—

—

Denn Probleme, um die Alkohol seine
nebeligen Schleier legt, bleiben Probleme.
Und kénnen sich noch verschlimmern.
Probleme wegtrinken: Das gibt es gar
nicht. SchlieBlich trinkt man nur sich selbst
weg und lauft vor den Problemen davon.

Wer das wiederholt tut, kann
schnell abhangig werden — und
hat ein Riesenproblem, wenn er
schon morgens an die nachste
Betdubung denkt.

Jetzt heiBt es dringend:
Gespréache fuhren, aufeinander
zugehen, Lésungen finden.
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Ein anderes Problem kann der Gruppenzwang sein, gerade wenn es

u

m Alkohol geht. Es erfordert Power, damit umzugehen — Power, die

man nichtern hat. Ein schlagfertiger Spruch hilft:

-

L,

-
|

=

e

: ;% r;u;s noch knutschen. j

‘l_ > Nachdenken statt nachs;he‘nke_n.ﬂl

;}Pﬁ(o—ho\ macht Birne hohl. j
Wird er im richtigen Moment und mit

Selbstvertrauen vorgebracht, hat man die
Situation im Griff.

Wer niichtern und stark bleibt, kann
besser mit Schwierigkeiten umgehen.



3> ALLES GECHECKT?

Wie wirkt Alkohol - und was bewirkt er?
Was ist Wahrheit und was Geriicht? Teste, ob du die Fakten kennst.

Alkohol wird im Schlaf schneller abgebaut.

Kohlensé&urehaltige alkoholische Getréanke
(z.B. Mixgetrénke) gehen schneller ins Blut.

Die Alkoholmenge einer Flasche Mixgetrank
entspricht einem halben Glas Schnaps (1 cl).

95 % des Alkohols werden Uber die Leber
abgebaut.

Der meiste Alkohol wird ausgeschwitzt.

Wer sich Ubergibt, wird schneller wieder ntichtern.

WAHR

UNWAHR



findest du unter: 29
-voll-power.de |

—

Mehr Tests
null-alkohol

I
e

WAHR UNWAHR

~|

Je geringer das Kdrpergewicht, desto starker
wirkt Alkohol.

Alkohol geht langsamer ins Blut, wenn man
vor oder wahrend des Trinkens isst.

RegelmaBiger Alkoholkonsum erhéht bei
Madchen das Risiko fiir Brustkrebs.

Erwachsene Manner und Frauen kénnen taglich
5 Glaser Alkohol ohne Risiko trinken.

Alkohol schadigt alle Organe.

BB 0.1 Promille Blutalkohol ist innerhalb von
10 Minuten abgebaut.




2> ALLES GECHECKT?

X WAHR

Kohlenséaurehaltige alkoholische
Getranke (z.B. Mixgetranke) gehen
schneller ins Blut. Kohlensaure wirkt
wie ein Beschleuniger.

95% des Alkohols werden liber die Leber
abgebaut. Nur 5% werden Uber die Lunge
und die Haut abgebaut.

Je geringer das Kérpergewicht, desto
starker wirkt Alkohol. Das heiBt nicht

unbedingt, dass wer dicker ist, mehr vertragt.

Jeder Korper reagiert unterschiedlich auf
Alkohol.

Alkohol geht langsamer ins Blut, wenn
man vor oder wahrend des Trinkens isst.
Trotzdem Achtung: Der Alkoholgehalt bleibt
der gleiche.

RegelmaBiger Alkoholkonsum erhéht bei
Madchen das Risiko fiir Brustkrebs. Auch
das Risiko fiir Krebs in Mund, Speiseréhre
und Darm steigt — auch fir Jungs.

Alkohol schadigt alle Organe. Die Leber
droht zu verfetten und sich zu entziinden;
Herz-, Hirn- oder Nervenschaden kénnen
auftreten.

X UNWAHR

Alkohol wird im Schlaf schneller abgebaut.
Die Leber, die Alkohol hauptsachlich abbaut,
arbeitet zwischen 5 und 6 Uhr morgens am
langsamsten.

Die Alkoholmenge einer Flasche Mix-
getrank entspricht einem halben Glas
Schnaps (1cl). In einer Flasche Mixgetrénk
(8330ml) mit 2,5 Vol.% befindet sich das
Doppelte: ein ganzes Glas Schnaps.

Der meiste Alkohol wird ausgeschwitzt.
Die Leber baut 95 % des Alkohols ab.

Wer sich iibergibt, wird schneller wieder
niichtern. Alkohol geht schnell ins Blut
und kann dann nicht mehr Gber den Magen
ausgeschieden werden.

Erwachsene Méanner und Frauen kénnen
taglich 5 Glaser Alkohol ohne Risiko
trinken. Mehr als ca. 24 g reinen Alkohol

(ca. 2 Bier) sollte ein Mann nicht zu sich
nehmen, eine Frau nicht mehr als 12g - an je
max. 5 Tagen die Woche. Jugendliche trinken
nie ohne Risiko.

0,1 Promille Blutalkohol ist innerhalb
von 10 Minuten abgebaut. Das dauert sechs
Mal so lange: mindestens 60 Minuten.



2> MEHR INFOS?

Auf www.null-alkohol-voll-power.de findest du alles, was du zum Thema
Alkohol wissen musst. AuBerdem kannst du dort Broschiren, Plakate,
Postkarten und vieles mehr kostenlos bestellen und runterladen.

Du hast Fragen zum Thema Alkohol oder méchtest etwas dazu sagen?
Dann maile uns an mitreden@null-alkohol-voll-power.de.

Diese Broschiire ist kostenlos und kann unter folgender Adresse bestellt werden:
per Post: Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung, 51101 Koln

per Fax: 0221- 89 92 257

per E-Mail: order@bzga.de

per Internet: www.bzga.de

Bestellnummer: 32070001

Impressum:

Herausgegeben von der Bundeszentrale fir gesundheitliche Aufklarung, BZgA, Kéln,
im Auftrag des Bundesministeriums fir Gesundheit.

Projektleitung: Evelin Striber, BZgA
Alle Rechte vorbehalten.

Konzeption, Text und Gestaltung:
KOMPAKTMEDIEN die Kommunikationsbereiter GmbH, Berlin

Druck: Rasch, Bramsche
Auflage: 1.300.04.12
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