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Vorteile fiir die Gesundheit

Ein Bier zum Feierabend, der Cocktail in
geselliger Runde oder der Sekt zum Ansto-

Ben, weil es etwas zum Feiern gibt — fir viele
Menschen gehort Alkohol selbstverstandlich

zum Alltag. Was dabei oft tibersehen wird:
Alkohol ist ein Zellgift, das siichtig machen
und jedes Organ im Kérper schadigen kann.

Vielen ist nicht bewusst, dass Alkohol krebs-

erzeugend ist. In Deutschland sterben jahr-
lich etwa 44000 Menschen an den Folgen

von Alkoholkonsum.® Es gibt keine risikofreie

Menge fiir einen unbedenklichen Konsum.?
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 wéhrend der Fasten-
zeit oder im Aktionsmonat ,Dry January”. So
sind die Alkoholverkaufe im Januar 2024 im
Vergleich zum Vormonat um fast 50 Prozent
zuriickgegangen.?® Andere entscheiden sich
dauerhaft fur 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 kdn-
nen sich positive Veranderungen fir Kérper
und Psyche zeigen.*®*?” Eine temporare
Trinkpause bietet zudem die Chance, das
eigene Trinkverhalten zu Giberdenken und zu
verandern.>?” Was die Studienlage deutlich
zeigt: Viele gesundheitliche Risiken durch
Alkohol hdngen von der getrunkenen Menge
ab. Eine deutliche Reduzierung des Alkohol-
konsums oder der vollstandige Konsumstopp
minimieren daher gesundheitliche Risiken
und fihren zu einer Verbesserung der allge-
meinen Gesundheit.>4¢

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).”
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Gleichzeitig bremst er die Fettverbrennung.
Wer seinen Alkoholkonsum

reduziert oder ganz weg-

lasst, hat daher die Chance 0
Gewicht zu verlieren.>?73

Ohne Alkohol schlaft man

oft tiefer und erholsamer.

Zwar erleichtert Alkohol zunachst das Ein-
schlafen, doch in der zweiten Nachthalfte
stort er die Schlafqualitat. Bereits nach

wenigen Wochen ohne Alkohol
kann sich der Schlaf deutlich
verbessern. 4>

Neben erholsamerem Schlaf
fuhrt eine Konsumreduktion
oder ein vélliger Verzicht zu
mehr Energie und kann sich positiv
auf das psychische Wohlbefinden auswir-
ken.?73032\Wird der Alkoholkonsum einge-
schrankt, kann das Risiko fiir Depression
und Angststérungen abnehmen.™

Auch das Hautbild verbessert sich sichtbar,

denn Alkohol entzieht dem Kérper Wasser
und férdert Entziindungen, was zu Rétungen,
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Schwellungen, unreiner Haut oder vorzeiti-
ger Hautalterung fiihren kann.2*°

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 unterstitzen.'»™®

Je mehr Alkohol man trinkt,

desto hoher ist das Risiko fur

verschiedene Lebererkrankungen.

Eine Reduzierung der Trinkmenge wirkt sich
positiv auf bestehende Lebererkrankungen
aus und bei Alkoholabstinenz kann sich eine
Fettleber zurlickbilden.’#°

Alkoholabstinenz oder eine deutliche Reduk-
tion des Alkoholkonsums kénnen
splrbare positive Effekte auf
das Herz-Kreislauf-System
haben. Der Blutdruck normali-
siert sich und das Risiko fir
schwerwiegende Herzerkran-
kungen und Schlaganfall nimmt
ab.#™22 Entgegen weit verbreiteter
Annahmen gibt es keine belastbaren wissen-
schaftlichen Belege dafiir, dass geringer oder
maBiger Alkoholkonsum das Herz-Kreis-
lauf-System schiitzt."3"

Eine Reduzierung oder ein Verzicht auf
Alkohol senkt das Risiko fiir alkoholbedingte
Krebserkrankungen.""?* Schon nach
einem Monat Abstinenz konnte bei
Versuchspersonen ein Riickgang

von krebsbedingten Wachs-

tumsfaktoren im Blut nachge-

wiesen werden.? Da Alkohol

in jeder Menge das Krebs-

risiko erhoht, gilt: Je weniger

und seltener Alkohol konsumiert

wird, desto geringer ist das Risiko an Krebs
zu erkranken.®
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Auch das Gehirn und das zentrale Nerven-
system profitieren von einer Alkoholabsti-
nenz.?'Schon geringe Mengen
Alkohol kénnen die Leistung
des Gehirns beeintrachti-
gen.?® Das zeigt sich oftmals
kurzfristig zum Beispiel in
schlechterer Reaktionsfahig-
keit, Koordination und Impuls-
kontrolle. Langfristig kann regelmaBiger
Alkoholkonsum sogar zum Verlust von
Gehirnsubstanz fiihren und die Fahigkeiten
zu denken, planen und erinnern beeintrachti-
gen.*V Eine Reduzierung oder ein vollsténdi-
ger Konsumstopp kann zudem das Risiko fur
Demenz verringern.?*#

Fazit

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

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

Fir Menschen mit Alko-
holabhdngigkeit kann ein

plétzlicher, vollstandiger

Verzicht auf Alkohol gesund-

heitlich riskant sein. Ein Entzug sollte
immer unter drztlicher Aufsicht
erfolgen.

Ein alkoholfreier Monat bietet eine gute
Gelegenheit, das eigene Konsumverhal-

ten bewusster wahrzunehmen: In welchen
Situationen greife ich zum Alkohol und aus
welchen Griinden? Dabei stellen viele Men-
schen fest, dass Entspannung und gute Stim-
mung auch ohne Alkohol sehr gut méglich
sind. Haufig entsteht sogar das Gefiihl, sich
insgesamt energiegeladener und wohler zu
fihlen.°

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

dkfz.
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Unterstiitzung zur Anderung des Trinkverhaltens

® BIOG-Infotelefon zur Suchtvorbeugung: 022189 20 31, Preis entsprechend lhrem
Tarif fur Gesprache in das deutsche Festnetz, Mo—Do 10—22 Uhr, Fr—So 10—18 Uhr

® Sucht & Drogen Hotline: 01806 3130 31, 0,20 € pro Anruf, Mo—So 0—24 Uhr

® Digitale Suchtberatung (DigiSucht): suchtberatung.digital, kostenfreie,
professionelle Onlineberatung fir Betroffene und Angehérige

® Weitere Online-Informationen und Unterstiitzung: kenn-dein-limit.de
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