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b) Ein Glas Whisky hat mehr Alkohol, weil ‘e viel man vertragt.
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o a) 50 bis 60 Kcal
1-11' I b) 70 bis 110 Kcal
T ) ©) 120 bis 150 Kcal

0URG:
ATION LUKEHME
NOATSNTRE LE CANCER.




DIE HARTEN FAKTEN

ODER%

Karuna e.V

stein zellgift, das
en und Korperor-
i ders
digt. Beson
den Leber, Magen,
pe'\che\dmse

° A\koho\.\
Nervenzell
gane schd
pelastet WeT

) Bauchs
Zm die Speiseronre:

®InderEU Sterben jahrlich rund
195.000 Menschen an den Folgen
des Alkoholkonsuyms (Auto-Unfslle
Leberzirrhose, Krebs, Morde ,
Selbstmorde, etc.). ,

Ein Viertel aller Todesfille in der

Altersgruppe »15-29 Jahre“ ist auf
Alkohol Zurtickzufiihren,

n und Bluthoch-

hol das dritt-
r Krankheit und

Europa dar.
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Schiden geboren - als Folge des Alkoholkons.ums

ihrer Mutter in der schwangerschaft (z.B. geringes
eburtsgewicht, korperliche Missbildungen,

o In Europa werden Ta

Jugendliche sind

viel anfilliger:

Selbst durch geringste Alkoholmen-
gen kommt es zy dauerhaften Ver-
dnderungen und Schidigungen am
nicht ausgereiften Gehirn, das sjch

bis zum 20, Lebensjahr noch stark
entwickelt.

Auch die Leber jst noch nicht fertig
ausgebildet und kann deshalb (noch)
nicht komplett ihre Rolle erfiillen,

e Alkohol ist Alkohol!
Manche Getranke mogen als ,,harmlos*
angesehen werden. Doch es kommt nicht
so sehr auf die Art des Getranks an,
sondern auf die Menge des dabei
konsumierten reinen Alkohols.

* Oft haben Jugendliche auch eine

geringere Kérpermasse 3|5 Erwach-
sene, sodass der Alkoholgehalt im
Blut héher ist, auch wenn sie die
gleiche Menge getrunken haben.

Unglaublich, aber wahr: Diese Standardgla-

ser enthalten die gleiche Menge Alkohol

(ca. 12 Gramm).

st
\DATION LUXHBOURGEO!
P 'CONTRE LE CANCER.



e YO UJSIEAALIE 2

Geringe Mengen von Alkohol werden of iti
t als positivempfunden: Manche fii i
enthemmt(er), selbstbewusst(er) und gelast(er). (RS

Mit steigender Alkoholmenge treten negative Effekte auf. Hier ejne Ubersicht

Wirkung auf das Gehirn und
die Psyche
- Blickfeldverengung
- Abtotung von Gehirnzellen (Millionen
bei einem Vollrausch)
- veranderte Bewusstseinswahrnehmung
- Reaktionszeiten verlangsamen sich
- langerfristig:
Abhdngigkeit, Angstzustande,
Depression, Personlichkeitsveranderung

Sexualverhalten

- oft ungeschiitzter Sex
(ungewollte Schwangerschaft,
sexuell iibertragbare Krankheiten)

- Verringerung der Erektionsfahigkeit
bei Mdnnern

- Vergewaltigungsgefahr

Blutgefiie

- werden erweitert => man fiihlt sich
erwarmt. Achtung: Die Warme wird
aber schneller als normal iiber die
Haut an die Umgebung abgegeben:
die Kérpertemperatur sinkt und der

Sonst noch...

- Schddigung fast aller Organe
- Gewichtszunahme

- Probleme in der Familie, in der Schule
- Unfallgefahr

- Aggressives Verhalten/Gewalt

Erfrierungsgefahr!
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Korper kiihlt aus. Im schlimmsten Fall:
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Studien zeigen auch, dass das. .
Risiko filr eine Alkoholabh'anglgkelt
steigt, je friher ]ugendliche. reg?l-

maBig Alkohol trinken und je frither
sie Rauscherfahrungen machen.
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R EUPHORIE BIS ZUM KOMA
WAS/MACHT;DER'ALKOHOL'MIT;DIR?

DIR?Z,
ZIEMLICH VIEL... SCHAU DIR MAL DIE
4 PHASEN EINES ALKOHOLRAUSCHES AN:

Ll

1. Euphorie

Das ist die Phase, in der Du Dich vorerst
locker und entspannt fiihlst. Du traust
Dich, Dinge zu sagen und zu tun, die Du
sonst nie wagen wiirdest. Doch schon bald
iberschétzt Du Deine Féhigkeiten. '
Und: die Wirkung des Alkohols erschwert _ . ‘
e

Deine Kontrolle tiber den Konsum.

.

2. Eigentlicher Rausch

In dieser Phase hast Du oft ein iiberstei-
gertes Selbstwertgefiihl. Du wirst lau-
nischer, verhaltst Dich manchmal aggres-
siv. Die Konsequenzen konnen vielfaltig
sein:

e Verwirrung

e Storung des Orientierungssinns

e unkoordinierte Handlungen

e undeutliche Sprache

* Anzeichen von Schlafrigkeit

e Ubelkeit und Erbrechen

#otoca e.de\pem’

3. Benommenheit und
Betaubtheit

Deine Sprache und Motorik sind hier schon
deutlich beeintrachtigt und Deine Reakti-
onsfdahigkeit praktisch ,null“. Es kann sein,
dass Du geistig abwesend bist und auch
erbrechen musst. Dies sind schon Zeichen

einer Alkoholvergiftung. Und es besteht be-

reits die Gefahr, im Schlaf am Erbrochenen
zu ersticken.

Wichtig zu wissen:
Man kann nicht genau sagen, wann man in

4. Koma

photocase.de | schmonzg;

In dieser Phase verlierst Du das
Bewusstsein, Deine Kérpertemperatur
sinkt und es kommt zu unkontrol-
lierten Ausscheidungen. Atemlah-
mung mit Todesfolge ist moglich.

welche Phase kommt. Faktoren, die das beeinflussen, sind:

o die Trinkgeschwindigkeit (wie schnell
gelangt der Alkohol in die Blutbahn?)
das Essen vorher (auf niichternen Magen
getrunken, geht der Alkohol sofort ins
Blut)
das Gewicht (die getrunkene Alkohol-
menge verteilt sich bei einem schweren
Menschen auf mehr Masse)

/ Sitichwort
Trmkfe

Wenn einige Menschen offensichtlich ,,be-
sonders viel vertragen®, dann kann das

ein Zeichen sein, dass sich der Kérperim
Laufe der Zeit an den Alkohol gewdhnt hat.
Das bedeutet aber nicht, dass der Alkohol

e das Geschlecht (Frauen haben meist ein
geringeres Gewicht, aufRerdem verfiigen
sie liber geringere Mengen eines Enzyms,
das fiir den Alkoholabbau in der Leber
verantwortlich ist)
andere Drogen und Medikamente (diese
konnen die Wirkung von Alkohol verstarken)

tigkeit ist kein
ine germgere
des Alkohols-

7

Trinkfes
Zeichen fir €l
Schadlichke't

hier weniger schadlich ist. Je mehr Alkohol
im Spiel ist, desto gefahrlicher ist es — fiir
alle Organe!
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' - ~ ALKOHOL ALS DICKMACHER

... ist eine echte Kalorienbombe

Ein Gramm reiner Alkohol enthalt 7 Kilokalorien,
fast soviel wie ein Gramm Fett.
Also ein richtiger Dickmacher!

... weckt den HeifShunger

Alkohol stimuliert die Magenschleimhaut
und weckt so den Appetit. Und der will
natiirlich gestillt werden.

... und fordert den Bierbauch

Das ist eine Folge dessen, dass tiberschiis-
siges Fett im Kdrper irgendwo eingelagert
werden muss. Manner werden meistens
rund um den Bauch dicker, Frauen meistens
um die Hiiften und an den Oberschenkeln.

photocase.de | elsone

Getrank

1 Flasche Alcopop
1 Glas Bier

1 Glas Wein

1 Glas Schnaps

1 Glas Likor
1 Glas Apfelschorle

1 Glas Mineralwasser

photocase.de | monarchin

82 kcal
80 keal
80 kcal
48 kcal

o kcal
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Du tust schon viel, wenn Du hinschaust Erwachsene zu wenden und ' *

q ) und ihn / sie in einem vertraulichen Mo- um Unterstiitzung zu bitten v
ment darauf ansprichst. (z.B. Eltern, Lehrer, Trainer im o

' e Mache aber keine Vorwiirfe nach dem Verein, etc.). .

Motto ,,Du trinkst zuviel“, sondern gehe

von dem aus, was Du beobachtest hast e Es kann sein, dass dieses

und was Dir Sorgen macht. Zuriickgreifen auf einen Er-

> e Du kannst sagen: ,,Ich mach’ mir Sorgen, wachsenen Deinen Freund

%% weil Du an den letzten Wochenenden / Deine Freundin wiitend

i - %m regelméafig betrunken warst“ oder ,,Ich macht und er / sie vielleicht

.H" %}E habe das Gefiihl, dass es Dir in letzter Zeit droht, nicht mehr mit Dir be-
%% nicht so gut geht.“ freundet sein zu wollen. '

e Dann kannst Du fragen: ,Wie siehst Du ¢ Du kannst es ihm / ihr viel-

das?“ (So nimmst Du Deinen Freund / Dei- leicht so erkldren: ,,Ich ma-

" 4 ne Freundin ernst). che mirgrofie Sorgen wegen

. Deines  Alkoholkonsums

Wichtig: Dinge, die Dich belasten, musst Du und kann das nicht fiir mich

nicht fiir Dich behalten! Manchmal ist es hilf- behalten. Ich mdchte aber

reich, sich an weiterhin als Freund/in fiir

IN DER GRUPPE
WIEIKANNSTyD U}

Dich da sein!“

- Alkohollam;Steuer,

Machst Du Dir Sorgen, weil ein Freund "Ry Beivielen Verkehrsunféllen ist Alkohol  Zu Betrunkenen ins Auto steigen
anders ,,drauf* zu sel 2 der eine Freundin zu viel Alkohol trinkt? . im Spiel. Logisch: Selbstiiberschat- oder selber betrunken fahren?
sener und auch ihre Leistungen In c.ler 7 “ zung, Kontrollverlust oder Midig- Auf keinen Fall!

Schule verschlechtern sich. Nathalie, N -~ 3 :_7 et e i Ve A e

eine gute Freundin, macht sich @asEt"- 3 . “ zungen, ein Auto zu lenken. Und wenn |hrin einer Gruppe unter-
: wegs seid, dann einigt Euch
auf den ,,Chauffeur fir den |
Owend*, der keinen Alkohol '

trinkt und die anderen sicher

E nach Hause bringen kann. In

= g Luxemburg heit die Aktion
»Raoul”, Infos dazu findest Du

J unter: www.securite-routiere.lu

Seit ein paar Monaten scheint sie etwas
n. Sie ist verschlos-
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WIE{KANNSTjDU
NEIN}SAGENZ

Du kennst das vielleicht: Dy bist mit Freunden unterwegs und fiihlst Dich locker und

t p . .
”»

In einer solchen Situation hast Du das Hast Du in der Gruppe einmal nicht soviel
Recht auf Deine eigene Meinung... und das Energie und Lust, Dich standig rechtferti-
Recht, ,,nein“ zu sagen! gen zu missen, kannst Du sagen:
Folgender Spruch wirkt immer, Du beweist »lch bin Sportler.“

damit Eigenstédndigkeit und Selbﬁ_ﬁﬂieit: »Nein Danke! Weif3t Du, wie viel Kalorien
,Danke, ich trinke keinen Alkohol.“ ,_ das Ganze hat?“

»lch schreibe morgen eine Arbeit.
Da will ich fit sein.*

-
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FUN STATT VOLLRAUSCH

B'oschiire »

Alkohol® in
www.blga‘

Na toll! - Cocktails ohne

PDF
de [botme(ljz‘-“'1

ne Alkohol cool und angesagt sein. Der Insider hat eine Broschiire
e fiir 50 leckere Cocktails enthilt, und zwar in verschiedenen
gen (erfrischend, fruchtig, sii3, exotisch, vital, wiirzig, cremig).

Mit alkoholfreien Cocktails wie diesen

>
>
>
>

bleibst Du immer so cool, wie Du willst
verlierst Du nicht die Kontrolle {iber Dich
bekommst Du keine schlechte Laune und
bist Du-auch beim ndchsten Rendez-vous
noch fit.

&

- e

Also: nix wie los und ausprobieren! Wie wére es
zum Beispiel mit einer Cocktail-Party mit Deinen

Freunden? '
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nd Gesundheitsorganisationen raten:

Kinder und Jugendliche sollen iiberhaupt keinen Alkohol trinken. Der Grund? Die Zellen
des Korpers sind noch nicht vollstandig ausgebildet. Die Folgen in der Zukunft konnen be-
trachtlich sein. Je jiinger eine Person ist, desto empfindlicher reagiert der Korper auf Alkohol.

Die internationalen Expertenu

- e

andardglas

t kennen! Fiir Frauen gilt: maximal 1 St
ein mit 0,10l
kleine Glaser Bier oder ein

Erwachsene sollten ebenfalls ihr Limi
taglich, z.B. ein kleines Glas Bier mit 0,25\ oder ein Glas W

Fiir Manner gilt: maximal 2 Standardglésertéglich, z.B. zwei

grofies Glas Wein mit 0,20l
I ———

i, HERE

Mehr Infos zum Thema ,,Alkohol® auch in den Ausga- | Gt
ben No. 17, 24 und 32 von DEN INSIDER (diese kannst _Qj‘ g ] ‘

Du von der Internet-Seite www.cancer.lu herunterladen * marain] [t
oder kostenlos bei der Fondation Luxembourgeoise

Contre le Cancer pestellen: Tel. 4530 331, flcc@pt.lu)

—
Ausgabe 24 Ausgabe 32

Ausgabe 17
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