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Fakten zu Alkohol

Ohne Alkohol: Spürbare 
Vorteile für die Gesundheit

Ein Bier zum Feierabend, der Cocktail in 
geselliger Runde oder der Sekt zum Ansto­
ßen, weil es etwas zum Feiern gibt – für viele 
Menschen gehört Alkohol selbstverständlich 
zum Alltag. Was dabei oft übersehen wird: 
Alkohol ist ein Zellgift, das süchtig machen 
und jedes Organ im Körper schädigen kann. 
Vielen ist nicht bewusst, dass Alkohol krebs­
erzeugend ist. In Deutschland sterben jähr­
lich etwa 44 000 Menschen an den Folgen 
von Alkoholkonsum.8 Es gibt keine risikofreie 
Menge für einen unbedenklichen Konsum.25 
Wer alkoholfrei lebt, tut seiner Gesundheit 
etwas Gutes.

Reduktion und Abstinenz

Ein Verzicht auf Alkohol kann ganz unter­
schiedlich aussehen. Viele probieren einen 
zeitlich begrenzten oder phasenweisen 
Verzicht, zum Beispiel während der Fasten­
zeit oder im Aktionsmonat „Dry January“. So 
sind die Alkoholverkäufe im Januar 2024 im 
Vergleich zum Vormonat um fast 50 Prozent 
zurückgegangen.26 Andere entscheiden sich 
dauerhaft für ein alkoholfreies Leben.

Der gesundheitliche Nutzen von weniger 
Alkohol oder einem Konsumstopp variiert 

von Person zu Person – je nach bisherigen 
Trinkgewohnheiten und Dauer der Abstinenz. 
Bereits nach einem Monat ohne Alkohol kön­
nen sich positive Veränderungen für Körper 
und Psyche zeigen.4,6,24,27 Eine temporäre 
Trinkpause bietet zudem die Chance, das 
eigene Trinkverhalten zu überdenken und zu 
verändern.5,27 Was die Studienlage deutlich 
zeigt: Viele gesundheitliche Risiken durch 
Alkohol hängen von der getrunkenen Menge 
ab. Eine deutliche Reduzierung des Alkohol­
konsums oder der vollständige Konsumstopp 
minimieren daher gesundheitliche Risiken 
und führen zu einer Verbesserung der allge­
meinen Gesundheit.3,4,6 

Gesundheitliche 
Auswirkungen

Alkohol liefert mit 7 Kilokalorien pro Gramm 
viele Kalorien – fast so viele wie Fett (9 Kilo­
kalorien pro Gramm) und deutlich mehr als 
Zucker (4 Kilokalorien pro Gramm).7 
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Gleichzeitig bremst er die Fettverbrennung. 
Wer seinen Alkoholkonsum 
reduziert oder ganz weg­
lässt, hat daher die Chance 
Gewicht zu verlieren.5,27,30

Ohne Alkohol schläft man 
oft tiefer und erholsamer. 
Zwar erleichtert Alkohol zunächst das Ein­
schlafen, doch in der zweiten Nachthälfte 
stört er die Schlafqualität. Bereits nach 

wenigen Wochen ohne Alkohol 
kann sich der Schlaf deutlich 
verbessern.4,5,30

Neben erholsamerem Schlaf 
führt eine Konsumreduktion 

oder ein völliger Verzicht zu 
mehr Energie und kann sich positiv 

auf das psychische Wohlbefinden auswir­
ken.27,30,32 Wird der Alkoholkonsum einge­
schränkt, kann das Risiko für Depression 
und Angststörungen abnehmen.19

Auch das Hautbild verbessert sich sichtbar, 
denn Alkohol entzieht dem Körper Wasser 
und fördert Entzündungen, was zu Rötungen, 

Schwellungen, unreiner Haut oder vorzeiti­
ger Hautalterung führen kann.2,30

Die Leber als zentrales Entgiftungsorgan 
profitiert besonders von einem 
Konsumstopp. Er ist der effek­
tivste Weg, die Leber zu 
entlasten und ihre Regene­
ration zu unterstützen.12,18 
Je mehr Alkohol man trinkt, 
desto höher ist das Risiko für 
verschiedene Lebererkrankungen. 
Eine Reduzierung der Trinkmenge wirkt sich 
positiv auf bestehende Lebererkrankungen 
aus und bei Alkoholabstinenz kann sich eine 
Fettleber zurückbilden.13,20

Alkoholabstinenz oder eine deutliche Reduk­
tion des Alkoholkonsums können 

spürbare positive Effekte auf 
das Herz-Kreislauf-System 
haben. Der Blutdruck normali­
siert sich und das Risiko für 

schwerwiegende Herzerkran­
kungen und Schlaganfall nimmt 

ab.4,15,16,22 Entgegen weit verbreiteter 
Annahmen gibt es keine belastbaren wissen­
schaftlichen Belege dafür, dass geringer oder 
mäßiger Alkoholkonsum das Herz-Kreis­
lauf-System schützt.1,10,31 

Eine Reduzierung oder ein Verzicht auf 
Alkohol senkt das Risiko für alkoholbedingte 
Krebserkrankungen.11,14,33 Schon nach 
einem Monat Abstinenz konnte bei 
Versuchspersonen ein Rückgang 
von krebsbedingten Wachs­
tumsfaktoren im Blut nachge­
wiesen werden.24 Da Alkohol 
in jeder Menge das Krebs­
risiko erhöht, gilt: Je weniger 
und seltener Alkohol konsumiert 
wird, desto geringer ist das Risiko an Krebs 
zu erkranken.9 

Kontakt

Prof. Dr. Ute Mons
Telefon: 06221 42 30 10 
E-Mail: krebspraevention@dkfz.de

Mehr Informationen

Alkoholatlas Deutschland 2022

Weitere Publikationen sind im Internet 
abrufbar unter: https://www.dkfz.de/
forschung/translationale-zentren/ncpc/
stabsstelle-krebspraevention/downloads.

mailto:krebspraevention%40dkfz.de?subject=
https://www.dkfz.de/fileadmin/user_upload/Krebspraevention/Download/pdf/Buecher_und_Berichte/2022_Alkoholatlas-Deutschland-2022.pdf
https://www.dkfz.de/forschung/translationale-zentren/ncpc/stabsstelle-krebspraevention/downloads
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Auch das Gehirn und das zentrale Nerven-
system profitieren von einer Alkoholabsti­

nenz.21 Schon geringe Mengen 
Alkohol können die Leistung 
des Gehirns beeinträchti­
gen.28 Das zeigt sich oftmals 
kurzfristig zum Beispiel in 

schlechterer Reaktionsfähig­
keit, Koordination und Impuls­

kontrolle. Langfristig kann regelmäßiger 
Alkoholkonsum sogar zum Verlust von 
Gehirnsubstanz führen und die Fähigkeiten 
zu denken, planen und erinnern beeinträchti­
gen.4,17 Eine Reduzierung oder ein vollständi­
ger Konsumstopp kann zudem das Risiko für 
Demenz verringern.23,29

Fazit

Viele gesundheitliche Risiken durch Alkohol 
hängen stark von der konsumierten Menge 
ab. Es zeigt sich ein klarer Zusammenhang: 

Je weniger Alkohol konsumiert wird, 
desto besser ist es für die Gesundheit – 
optimal für die Gesundheit, insbeson-
dere im Hinblick auf die Krebsprävention, 
ist es, gar keinen Alkohol zu trinken. 

Ein alkoholfreier Monat bietet eine gute 
Gelegenheit, das eigene Konsumverhal­
ten bewusster wahrzunehmen: In welchen 
Situationen greife ich zum Alkohol und aus 
welchen Gründen? Dabei stellen viele Men­
schen fest, dass Entspannung und gute Stim­
mung auch ohne Alkohol sehr gut möglich 
sind. Häufig entsteht sogar das Gefühl, sich 
insgesamt energiegeladener und wohler zu 
fühlen.30

Probieren Sie es 
einfach einmal aus! 
Jeder alkoholfreie 
Tag zählt.

Für Menschen mit Alko­
holabhängigkeit kann ein 
plötzlicher, vollständiger 
Verzicht auf Alkohol gesund­
heitlich riskant sein. Ein Entzug sollte 
immer unter ärztlicher Aufsicht 
erfolgen.
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