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Die Kampagne ,,Null Alkohol - Voll Power*

Das Bundesinstitut fiir Offentliche Gesundheit (BIOG) richtet sich mit der Alkoholpraventionskampagne

»Null Alkohol — Voll Power“ an Kinder und Jugendliche im Alter zwischen 12 und 16 Jahren. Ziel der Kampagne ist es,

Uber Alkohol und seine Wirkung sowie die gesundheitlichen und sozialen Risiken eines erhdhten Trinkverhaltens aufzuklaren.
Auf Plakaten und in anderen Medien der Kampagne kommen Jugendliche im Alter der Zielgruppe als Botschafter zu Wort.
Sie sagen, was ihnen in ihrem Leben wichtig ist und warum sie eine kritische Haltung zum Thema Alkohol haben.

Keinen Alkohol zu trinken ist fiir sie kein Verzicht, sondern ganz im Gegenteil ein Gewinn.

Der Name der Kampagne ,,Null Alkohol - Voll Power” verdeutlicht die beiden Hauptbotschaften der PraventionsmaBnahme:

- Je weniger Alkohol du trinkst, desto groBer ist deine Power.
- Je groBer deine Power, desto weniger Alkohol hast du nétig.

Positive Verhaltensalternativen zum Alkoholkonsum spielen bei der Kampagne eine wichtige Rolle:
Aktivitat statt Alkohol

Tough bist du aus eigener Kraft, Alkohol macht dich nur schlaff



Das Alkohol-Quiz

Das AllkohoI-Quiz von ,Null Alkohol - Voll Power” vermittelt
a"uf spielerische Weise die Botschaften der Kampagne und
férdert Qas Wissen der Jugendlichen zum Thema Alkohol

Das SDUIZ wird in verschiedenen Settings (Freizeit Schulé)
urjd Uber unterschiedliche Medien (Print, Online) e,ingesetzt
Die Inhallte der Quizfragen knupfen an die Lebenswelt der .
Jggendllchen an, so dass — Uber die Vermittlung von Wissen
hlnau_s — auch Gespréche Uber Einstellungen und Erfahrungen
der Zielgruppe initiiert werden kénnen. ’

Das Quiz_ kann sowohl in gréBeren und kleineren Gruppen

al:e, auch in der Arbeit mit Einzelpersonen eingesetzt werden
Fir das Ausfullen der Quizkarte kdnnen zum Beispiel die -
Kugelschreiber aus der Materialbox ,,Null Alkohol — Voll Power”
genutzt'werden. Weitere Materialien (Aufkleber, Postkarten
Haftnotlzblécke) aus dem Paket bieten sich al,s zusétzlich,e
Spielanreize bzw. Gewinne an.

I?as Al!(oho!-Quiz enthélt nur die Fragen, die Antworten
(mkl_uswe Hilfestellungen fir die Gespréchsfuhrung) finden
Sie in dieser Arbeitshilfe (siehe Seite 7).

Eine Onlline—Version des Quiz gibt es unter
kenn-dein-limit.de/alkohol-tests/quiz-fuer-jugendliche.

Wie lange hat man noch Alkohol im
Blut, nachdem man ein Glas Bier (0,251)
getrunken hat?
a ein bis zwei Stunden
b eine halbe Stunde
¢ kommt darauf an, wie viel man vorher
gegessen hat

Welche Organe werden durch iiber-
ity

» Dein Wissen zihit b

Wird man schneller niichtern, wenn
man sich iibergibt?
a kommt darauf an, ob Mann oder Frau
b ja, Kar
© nein, natirlich nicht

Ist Alkohol fiir Jugendliche schadlicher
als fiir Erwachsene?

a nein, da ein junger Kdrper fitter ist

magigen
a alle Organe

b nur Leber und Gehim
© nurHerzund Lunge

Was ist ein Filmriss durch Alkohol?

a kurze Ohnmacht
b voriibergehende Gedachtnisstorung
¢ Vergesslichkeit

Wer hat nach einem Mixgetrénk einen
hheren Alkoholgehaltim Blut?

a Manner

b Fraven

c beide gleich viel

Warum st das Trinken von Spirituosen
(Schnaps) besonders riskant?
a es wird schnell eine hohe Blutalkohol-
konzentration erreicht
b hochprozentiger Alkohol wird vom
Korper langsamer aufgenommen
G es gibt kein besonderes Risiko

b fir gleich schadiich
¢ fr Jugendiiche ist er viel schadiicher

Welche Wirkung hat Alkohol, wenn er
nach dem Sport getrunken wird?
a solange der Alkohol nach dem Sport
getrunken wird, ist es egal
b Alkohol hemmt den Muskelaufbau und
kann den Korper austrocknen
& der Korper kann sich besser erholen

Was hat mehr Kalorien?

a Biermixgetrénk (0,33 1)
b Apfelsaftschorle (0,331)
¢ beide haben gleich viele Kalorien

Wie wirkt sich viel Alkohol auf Sex aus?

a Kondome werden leichter vergessen,
obwohl sie vor sexuell ibertragbaren
Krankheiten schiitzen

b Ménner bekommen schneller eine
Erektion

© es kommt seltener zu ungewollten
Schwangerschaften


http://kenn-dein-limit.de/alkohol-tests/quiz-fuer-jugendliche

sRatsel-SpaB‘“ und ,,Kniffel-SpaB*

Die Ratsel-Folder ,Réatsel-SpaB fiur klare Képfe“ und ,Kniffel-
SpaB fur helle Kdpfe* verknliipfen Wissenswertes zum Thema
Alkohol mit zwei bei der Zielgruppe beliebten Ratselformaten.
Beide Medien enthalten leicht verstandliche Anleitungen sowie
Hinweise auf die L6sung und weiterfiihrende Informationen und
eignen sich deshalb sehr gut fur die eigenstandige Nutzung
durch die Kinder und Jugendlichen. Nicht gewusste Antworten
koénnen auf der gemeinsamen Website von ,,Null Alkohol - Voll
Power® und ,,Kenn Dein Limit“ recherchiert werden:

unter kenn-dein-limit.de/alkoholverzicht/null-alkohol und in den

FAQ kenn-dein-limit.de/haeufige-fragen-zum-thema-alkohol.

Auch in Gruppen lassen sich die Réatsel-Folder einsetzen,
zum Beispiel indem man Kleingruppen gegeneinander
antreten und auf Zeit ratseln lasst. Die richtigen Antworten
finden Sie in dieser Arbeitshilfe (fir ,Ratsel-SpaB fiir klare
Kopfe” auf Seite 20 und fur ,Kniffel-SpaB fir helle Képfe®
auf Seite 21).

Online-Versionen der Tests gibt es unter

kenn-dein-limit.de/alkohol-tests/raetsel-spass und
kenn-dein-limit.de/alkohol-tests/kniffel-spass.

» Rétsel-SpaB fiir klare Kopfe

Hast du den Durchblick, wenn es um das Thema Alkohol geht,
him

In diesem Buchstaben-Wirrwarr
findest du die zehn Losungsworter

. Du weist doch

einmal ciagonal. Nimm i einen Text:

5 zum Beispiel

‘gespannt, was dich erwartet.

dumim. Denn volle Gohien———___ geht nur mit ull Alkohol,

» Kniffel-SpaB fiir helle Kopfe

Hast du Lust auf kniffli
Dann mach mit und che

tober
Vil SpaB beim Knobeln!
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Noch mehr Wissen

Im Internet kdnnen unter kenn-dein-limit.de/alkoholverzicht/null-alkohol weiterflihrende Informationen zum Thema Alkohol
abgerufen werden. In der Rubrik Donwloads & Broschiiren (kenn-dein-limit.de/alkoholberatung/downloads-und-broschueren) und
FAQ (kenn-dein-limit.de/haeufige-fragen-zum-thema-alkohol) finden Sie:

themenspezifische PDF-Dokumente, die das Wissen gebindelt und
zielgruppengerecht darstellen

Antworten zu haufig gestellten Fragen
Die im Materialpaket enthaltene Broschure ,WISSEN WAS GEHT* richtet sich ebenfalls mit Fakten und Tipps direkt
an die junge Zielgruppe.

Auf der Website kénnen zuséatzliche Medien der Kampagne bestellt werden:
kenn-dein-limit.de/alkoholberatung/downloads-und-broschueren/jugendarbeit

Uber das Bestellsystem des BIOG sind weitere Materialien zur Alkoholprévention verfiigbar:

shop.bioeg.de/themen/suchtvorbeugung/alkoholpraevention
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Fragen und Antworten ,, Alkohol-Quiz*

(inkl. Erklarungshilfen und Hinweisen fiir die Gespréachsfiihrung)

Wie lange hat man noch Alkohol im Blut, nachdem man ein Glas Bier (0,25 |) getrunken hat?
Der Alkohol aus dem Glas Bier bleibt im Schnitt etwa ein bis zwei Stunden im Blut.

Inhaltliche Erkldarungshilfen und Zusatzinformationen

Bei der Angabe handelt es sich um einen Richtwert: Fir den Abbau dieser Alkoholmenge benétigt der menschliche Kérper
ungeféhr ein bis zwei Stunden.

0,251 Bier entsprechen einem sogenannten Standardglas. Die Einheit Standardglas erleichtert die Berechnung von
Alkoholmengen. Jedes Standardglas enthalt 10 bis 12 Gramm reinen Alkohol. Weitere Beispiele fiir Standardglaser sind
ein Glas Sekt a 0,125 | (ca. 12 Gramm Alkohol), ein Glas Wein a 0,1 | (ca. 11 Gramm Alkohol) oder ein Glas Wodka a 4 cl
(ca. 12 Gramm Alkohol).

Auch bei der Einheit Standardglas handelt es sich um einen Richtwert: Je nach Vol.-% des alkoholischen Getranks (Anteil
an Alkohol) kénnen die Grammwerte variieren. So hat Wein beispielsweise meist einen Alkoholgehalt zwischen 11 und 14
Vol.-%. Ein Glas Wein a 0,1 | enthalt demnach zwischen 9 und 11 Gramm reinen Alkohol.

Solange jemand Alkohol im Blut hat, steht er oder sie unter Alkoholeinfluss. Wichtig: Wegen seiner betdubenden Wirkung
auf das Nervensystem wirkt sich Alkohol beeintrédchtigend auf bestimmte Fahigkeiten aus, zum Beispiel auf die Reaktions-
schnelligkeit, das Konzentrationsvermdgen oder die Sehleistung.

Der Prozess des Alkoholabbaus dauert eine feste Zeit, die nicht beschleunigt werden kann. Wenn mehr als ein Glas Bier
getrunken wird, mussen die zusatzlichen Trinkmengen natirlich bei der Zeit mit berlcksichtigt, d. h. hinzuaddiert werden.



Hinweise fiir die Gesprachsfiihrung

Bei der Erlauterung der Antwort I&sst sich das Prinzip der Kampagne ,,Null Alkohol — Voll Power“ verdeutlichen:
Solange Alkohol im Kérper ist, hat man nicht die volle Power.

Die Frage bietet eine gute Gelegenheit, mit Hilfe konkreter Zahlen (Mengen und Zeiten) zu verdeutlichen, wie lange der
Alkohol im Korper verbleibt. Diese Zeit wird haufig unterschatzt. Es sollte dabei nicht (bzw. nicht unkommentiert) mit zu
hohen (beispielhaften) Mengen gerechnet werden, um den Eindruck zu vermeiden, dass der Konsum gréBerer Alkoholmengen
normal bzw. Ublich sei.

Falls in dem Gesprach, das sich an diese Frage anknlpft, von den Jugendlichen héhere Trinkmengen angegeben werden,
die zum Beispiel das Kriterium flr Rauschtrinken erfillen (finf oder mehr Standardgléser bei einer Trinkgelegenheit), sollte
auf die Folgen von UberméaBigem Alkoholkonsum bzw. Rauschtrinken eingegangen werden. Es sollte verdeutlicht werden,
dass hohe Trinkmengen nicht folgen- bzw. harmlos sind.

Auch wenn es bei dieser Frage um eine niedrige Alkoholmenge geht: Fir Kinder und Jugendliche gibt es keinen risikoarmen
Alkoholkonsum (siehe Frage 7).

Weitere Informationen:
kenn-dein-limit.de/alkoholverzicht/null-alkohol
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Welche Organe werden durch GibermdBigen Alkoholkonsum geschadigt?

UbermaBiger Alkoholkonsum schadigt alle Organe.

Inhaltliche Erkldarungshilfen und Zusatzinformationen
Alkohol ist ein Zellgift, das Uber den Blutkreislauf in alle Bereiche des Kbérpers gepumpt wird.

Am bekanntesten ist den meisten Jugendlichen die Funktion der Leber beim Abbau von Alkohol. Leberschwellung,
Leberverfettung und schlieBlich Leberzirrhose sind mdgliche Folgen dauerhaften und GberméBigen Alkoholkonsums.

Auch das Gehirn ist in Gefahr. Es kann zu Stérungen von Ged&achtnisfunktionen und des Konzentrationsvermdgens kommen.
Hinweise fiir die Gesprachsfiihrung
Uber die Frage lasst sich gut die Sensibilitit des Kérpers gegeniiber dem Zellgift Alkohol transportieren.

Die Folgen des Trinkens vollziehen sich fir die/den Betroffene/-n meist unbemerkt. Die Schadigung der Leber verlduft zum
Beispiel schleichend. Oft treten Symptome erst in einem spaten Stadium einer Erkrankung auf. Symptomfreiheit bedeutet
deshalb nicht, dass keine Schadigung eingetreten ist.

Es bietet sich an, das Thema ,Schadigung von Organen® mit kdrperlicher und geistiger Fitness und dem Motto
»Volle Power geht nur mit null Alkohol* zu verknipfen.

Studien zeigen, dass Menschen sich vor allem an kurzfristigen Folgen ihres Verhaltens orientieren. Ein gesundheitlicher
Schaden, der erst nach Jahren oder zum Teil nach Jahrzehnten eintritt, spielt fur ihr Verhalten dagegen oft nur eine geringe
Rolle. Gerade Jugendliche sind deshalb besser lber kurzfristige Konsequenzen des Alkoholkonsums zu erreichen.

Je nach , Typ“ kdnnen Sie unterschiedliche Folgewirkungen von Alkohol ansprechen (z. B. die Beeintréchtigung korperlicher
und geistiger Fitness am Tag nach dem Konsum von Alkohol).

Weitere Informationen:
kenn-dein-limit.de/alkoholverzicht/null-alkohol/fit-und-gutaussehend
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Was ist ein Filmriss durch Alkohol?
Ein Filmriss ist eine voribergehende Gedachtnisstérung.

Inhaltliche Erkldrungshilfen und Zusatzinformationen

Ein Filmriss durch Alkohol entsteht, wenn so viel Alkohol getrunken wurde, dass das Gehirn nicht mehr in der Lage ist,
das Erlebte abzuspeichern.

Alkohol beeinflusst die Informationsibertragung zwischen den Nervenzellen. Dadurch werden viele Fahigkeiten eingeschrankt
bzw. gehemmt. Am Beispiel ,,Reaktionsfahigkeit” Iasst sich das Prinzip anschaulich verdeutlichen: Bei 0,8 Promille wird die
Reaktionszeit zum Beispiel um etwa 50 Prozent verlangert. Auch die Gedachtnisbildung beruht auf Prozessen zwischen
Nervenzellen, die bei groBen Mengen Alkohol so beeintrachtigt werden, dass das Erlebte gar nicht erst abgespeichert wird.

Konkret bedeutet ein Filmriss, dass die Person hinterher nicht mehr wei3, was alles passiert ist. Wenn so viel Alkohol getrunken
wurde, dass es zu einem Filmriss kommt, ist damit auch ein Kontrollverlust verbunden.

Hinweise fiir die Gesprachsfiihrung

Die Begriffe ,,Blackout” oder ,Filmriss“ haben viele Jugendliche schon einmal gehért, aber meist haben nur wenige eine Vor-
stellung davon, was sich genau dahinter verbirgt. Deshalb ergeben sich bei der Thematisierung dieser Frage auf Seiten der
Jugendlichen oft sowohl Erfolgserlebnisse (Frage richtig beantwortet) als auch Aha-Erlebnisse (wenn die Antwort erldutert wird).
Uber die Erklarung dieser Frage kann man gut in ein langeres Gesprach kommen und ein Interesse bei den Jugendlichen
erreichen.

Folgender Vergleich kann bei der Vermittlung des Wissens hilfreich sein: Wenn ich etwas vergessen habe, zum Beispiel wo
ich meine Schllssel hingelegt habe, kann mir das wieder einfallen. Bei einem Filmriss kommt die Information im Gehirn
gar nicht erst an.

Weitere Informationen:
kenn-dein-limit.de/alkoholverzicht/null-alkohol/waches-gehirn
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Die Frage eignet sich dazu, die Sensibilitdt des Gehirns und den Verlust der Kontrollfahigkeit durch Alkohol zu verdeutlichen.
Wenn Jugendliche bereits Erfahrungen mit Alkohol gemacht haben, kann das Thema Kontrollverlust auch am eigenen Beispiel
erlautert werden.

Vor dem Eintritt eines Blackouts gibt es eine Vielzahl von anderen Warnsignalen fiir einen kritischen Umgang mit Alkohol.
Auf keinen Fall sollte es als ,,Entwarnung® wahrgenommen werden, wenn jemand noch nie einen Blackout hatte.

Wenn ein Jugendlicher von einem eigenen Filmriss berichtet oder sogar erzahlt, dass dies mehrfach vorkam, kann ihm in einem
anschlieBenden vertraulichen Gesprach eine personliche Beratung (z. B. bei einer Suchtberatungsstelle) empfohlen werden.

Die Telefonnummer des BIOG-Infotelefons zur Suchtvorbeugung und ein Zugang zu einer Suchmaske fiir Beratungsstellen ist
unter kenn-dein-limit.de/alkoholberatung zu finden.

Wer hat nach einem Mixgetrank einen héheren Alkoholgehalt im Blut?

In der Regel hat eine Frau einen hdheren Alkoholgehalt im Blut, wenn sie die gleiche Menge
Alkohol trinkt wie ein Mann.

Inhaltliche Erklarungshilfen und Zusatzinformationen

An einem Beispiel I&sst sich die Rechnung, die dahintersteht, am einfachsten vermitteln: Eine Frau, die 50 kg wiegt, erreicht
nach einem Mixgetrank (330 ml, 2,5 Vol.-%, ca. 7 g Reinalkohol) eine Blutalkoholkonzentration von ca. 0,22 Promille. Bei einem
Mann mit 65 kg fiihrt dieselbe Menge zu ca. 0,15 Promille. Grundlage der Berechnung ist die sogenannte Widmark-Formel.

Das unterschiedliche Kérpergewicht hat dabei einen starken Einfluss. M&nner sind jedoch in der Regel nicht nur schwerer, sie
haben auch mehr Muskelgewebe. Muskelgewebe speichert mehr Wasser als Fett. Dadurch wird der Alkohol im méannlichen
Korper auf mehr Flissigkeit verteilt (d. h. besser ,,verdiinnt“). Deshalb wird bei Mannern bei der Promilleberechnung ein anderer
Verteilungsfaktor eingesetzt als bei Frauen. Bei Letzteren wird von einem Kérperwasseranteil von 60 % (deshalb Faktor 0,6 in
der Widmark-Formel), bei Mannern von 70 % (Faktor 0,7 in der Widmark-Formel) ausgegangen.
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Hinweise fiir die Gesprachsfiihrung

Eine in der beschriebenen Weise sachliche bzw. ,,nichterne” Erkldrung, dass die Menge des Alkohols im Verhaltnis zur Kérper-
flussigkeit darliber entscheidet, wie hoch der Alkoholgehalt im Blut ist, kann dem Mythos von Alkohol als Symbol fur Starke
oder Mannlichkeit ,,die Luft herausnehmen®. Das objektive MaB Standardglaser kann an dieser Stelle ebenfalls gut eingefiihrt
werden (Erklarung siehe Frage 1).

Auch allgemeine Einstellungen zum Thema Alkoholkonsum kdnnen ankntpfend an diese Frage gut diskutiert werden.

Wahrend die Diskussion Uber diese Frage bei leichteren und weiblichen Jugendlichen dazu beitragen kann, dass sie starker
fur das Thema Trinkmengen sensibilisiert werden, ist bei schwereren und mannlichen Jugendlichen darauf zu achten, dass
sie die Antwort auf diese Frage nicht als ,,Freischein” fiir hohen Alkoholkonsum fehlinterpretieren (,Dann darf ich ja einiges
trinken als 90-Kilo-Mann*).

Hier hilft es, ein paar konkrete Rechenbeispiele parat zu haben. Auch schwere Manner kommen schneller auf einen hohen
Promillewert, als sie oft denken. Insbesondere mannliche Multiplikatoren kénnen am eigenen Beispiel erldutern, dass sie in
ihrem Limit bleiben oder gar keinen Alkohol trinken — und dass fiir sie Alkohol und ,,ménnlich sein® nichts miteinander zu

tun haben.

Weitere Informationen:
kenn-dein-limit.de/haeufige-fragen-zum-thema-alkohol
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Warum ist das Trinken von Spirituosen (Schnaps) besonders riskant?

Eine geringe Menge Spirituosen (Schnaps) reicht aus, um schnell viel reinen Alkohol aufzuneh-
men und dann auch schnell eine hohe Blutalkoholkonzentration zu erreichen.

Inhaltliche Erkldarungshilfen und Zusatzinformationen

Besonders geféhrlich kann der Konsum von hochprozentigen alkoholischen Getr'anke_r_l werden, wenn der Alkohol innerhalb
so kurzer Zeit getrunken wird, dass korperliche Warnsignale bzw. Abwehrreaktionen (Ubelkeit, Erbrechen, Midigkeit) noch
nicht einsetzen und der Alkoholpegel sozusagen ,ungebremst® auf einen hohen Wert ansteigt.

Viele Alkoholvergiftungen werden durch den Konsum von Spirituosen ausgeldst. Hochprozentige Alkoholika greifen auBerdem
die Schleimhaute des Verdauungstraktes stérker an als Getrankearten mit niedrigerem Alkoholanteil.

Schnaps wird haufig bei Trinkspielen eingesetzt. Dabei kann der Uberblick {iber die Trinkmenge besonders schnell verloren
gehen, denn vor allem die Regeln und die Dynamik des Spiels entscheiden darlber, wann wer wie viel trinkt. Durch den
Gruppendruck fallt es den meisten Jugendlichen schwer, mitten im Spiel auszusteigen bzw. mit dem Trinken auszusetzen.
Empfehlung fiir die Jugendlichen: Besser und einfacher ist es, gar nicht erst mitzumachen.

Hinweise fiir die Gesprachsfiihrung

Zum Teil merkt man an der Reaktion der Jugendlichen, ob bereits Erfahrungen mit dem Konsum von Alkohol, insbesondere
von Spirituosen, vorliegen. Dabei werden auch meist die Einstellungen der Jugendlichen zu Alkohol deutlich - eine gute
Gelegenheit, Gber ihre Meinungen zu diskutieren und nicht trinkende Jugendliche zu bestéarken.

Die Thematisierung der besonderen Gefahren durch Spirituosenkonsum sollte nicht dazu flihren, dass andere alkoholische
Getranke mit geringeren Vol.-%-Werten als (vergleichsweise) unproblematisch dargestellt werden. Falls eine solche Sichtweise
deutlich werden sollte, hilft eine Berechnung des bei einer Trinkgelegenheit konsumierten reinen Alkohols

(ein halber Liter Bier entspricht ungefahr 3 Schnépsen a 2 cl).

Falls Jugendliche Rauschtrinken verharmlosen, sollte tiber die hiermit zusammenhangenden Gefahren gesprochen werden.

Weitere Informationen:
kenn-dein-limit.de/haeufige-fragen-zum-thema-alkohol
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Wird man schneller niichtern, wenn man sich libergibt?

Nein, der Alkohol wird schnell in den Blutkreislauf aufgenommen und dariiber im gesamten
Kérper verteilt.

Inhaltliche Erkldarungshilfen und Zusatzinformationen

Dem Erbrechen nach dem Konsum von Alkohol geht meist das unangenehme Gefiihl von Ubelkeit voraus. Deshalb kann es
als Erleichterung empfunden werden, wenn die Ubelkeit nach dem Erbrechen schwéacher wird bzw. ganz zurtickgeht.
Dieses Gefuihl der Erleichterung wird oft mit dem Gefuihl von Nichternheit verwechselt.

Der Alkohol wird nach dem Trinken schnell in den Blutkreislauf aufgenommen und im gesamten Kérper verteilt. Man wird
also nicht schneller wieder nlichtern, wenn man sich tibergeben muss — der Alkohol ist bereits im Blut und die Leber muss

ihn abbauen.

Auch mit Kaffee, Tanzen, Schwerstarbeit oder sonstigen ,,Rezepten” lasst sich der Abbau nicht beschleunigen.

Chancen fiir die Gesprachsfiihrung

Die Botschaft ,,Alkohol ist ein Zellgift“ 1asst sich Uber diese Frage gut vermitteln. Beim Erbrechen geht es darum, dieses Zellgift
wieder loszuwerden. Erbrechen ist die ,,Notbremse* des Korpers!

Durch ein sofortiges Erbrechen eines Teils des gerade aufgenommenen Alkohols (solange er noch im Magen ist und noch

nicht in den Blutkreislauf aufgenommen wurde) kann der ,frische Alkohol“ aus dem Kdrper ausgeschieden werden.

Falls Jugendliche einen solchen Fall schildern, kdnnen Sie darauf hinweisen, dass Ubelkeit und Erbrechen meist erst zeitlich
versetzt zum Alkoholkonsum auftreten. Wenn jemand sich dann tbergibt, ist der Alkohol also schon léngst in der Blutbahn.
Zweites Argument: Wenn es zum Erbrechen kommt, ist zuvor meist viel getrunken worden, so dass das eventuelle Ausscheiden
von geringeren Mengen ,frisch getrunkenen® Alkohols weniger ins Gewicht fallt.

Weitere Informationen:

kenn-dein-limit.de/haeufige-fragen-zum-thema-alkohol


http://kenn-dein-limit.de/haeufige-fragen-zum-thema-alkohol
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Ist Alkohol fiir Jugendliche schédlicher als fiir Erwachsene?

Ja, flr Jugendliche ist Alkohol viel schédlicher als fur Erwachsene. Sie reagieren wesentlich
empfindlicher auf das Zellgift Alkohol, da sich ihre Organe noch in der Entwicklung befinden.

Inhaltliche Erkldarungshilfen und Zusatzinformationen
Das Gehirn von Jugendlichen befindet sich noch in einem Reifungsprozess und ist deshalb besonders sensibel gegenliber
dem Zellgift Alkohol. Wissenschaftler/-innen gehen davon aus, dass der Reifungsprozess des Gehirns erst im Alter von

ungefahr 21 Jahren abgeschlossen ist. In der Jugendzeit finden im Gehirn zudem wichtige Umbauvorgénge statt, die durch
den Alkohol beeintrachtigt werden kénnen.

Die Gehirnregion Hippocampus zum Beispiel, die flir die Speicherung von Gedachtnisinhalten zusténdig ist, kann durch
dauerhaften und Uberhdhten Alkoholkonsum sogar schrumpfen.

Empfohlene Grenzwerte fir den Alkoholkonsum gibt es nur flir Erwachsene.
Hinweise fiir die Gesprachsfiihrung
Uber die Frage lasst sich gut die Sensibilitat des Kérpers gegeniiber dem Zellgift Alkohol transportieren.
Manche Jugendliche orientieren ihre Einstellung zu Alkohol bzw. ihren Alkoholkonsum an den Verhaltensweisen von

Erwachsenen. Mit Hilfe der Frage kann der Unterschied deutlich gemacht und eine Diskussion tber ihre Einstellungen zum
Alkoholkonsum angeregt werden.

Es bietet sich an, das Thema ,,Schadigung von Organen“ mit kdrperlicher und geistiger Fitness zu verkniipfen. Darliber wird
auch der Slogan ,Volle Power geht nur mit null Alkohol* vermittelt.

Weitere Informationen:
kenn-dein-limit.de/alkoholverzicht/null-alkohol


http://kenn-dein-limit.de/alkoholverzicht/null-alkohol
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»Viel vertragen kdnnen* gilt fir manche Jugendliche als Starke. Wenn sich Gesprachspartner/-innen mit ihnrem Alkoholkonsum
bristen oder darauf verweisen, dass sie selbst nach gréBeren Trinkmengen keine Wirkung versplren, kann dies auf eine
Gewohnung an den Wirkstoff Alkohol hinweisen.

Wenn Uber konkrete schadliche Folgen von Alkoholkonsum gesprochen wird, sollte ein Schwerpunkt auf die kurzfristigen
Konsequenzen des Trinkens gelegt werden (siehe auch Frage 2).

Welche Wirkung hat Alkohol, wenn er nach dem Sport getrunken wird?
Alkohol hemmt den Muskelaufbau und kann den K&rper austrocknen.

Inhaltliche Erkldrungshilfen und Zusatzinformationen

Alkohol nach dem Sport kann die Trainingseffekte reduzieren. Wenn Muskeln wachsen sollen, missen sie nach dem Training
mit Energie versorgt werden. Diese Energieversorgung aber wird durch Alkohol behindert, der Muskelaufbau gehemmt.

Testosteron hat als kdrpereigenes Sexualhormon eine muskelaufbauende Wirkung. Ein ausgeglichener Testosteronspiegel
ist eine wichtige Grundlage fir den Muskelaufbau. Studien zufolge senkt zu viel Alkohol den normalen Testosteronspiegel
im Korper.

Alkohol entzieht dem Kérper Wasser, wodurch der Abtransport von Schadstoffen in den Muskeln erschwert wird.
Die Muskelzellen werden in der Folge nicht ausreichend mit N&hrstoffen versorgt.

Die BlutgefaBe weiten sich, so dass der Kdrper schneller auskihlt. Durch Alkohol geht Power verloren, auch nach dem Sport.

Weitere Informationen:
kenn-dein-limit.de/alkoholverzicht/null-alkohol/fit-und-gutaussehend



http://kenn-dein-limit.de/alkoholverzicht/null-alkohol/fit-und-gutaussehend
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Hinweise fiir die Gesprachsfiihrung

Die Frage ist gut geeignet, um sofortige bzw. kurzfristige Folgen von Alkoholkonsum ganz konkret und in einem fur die meisten
Jugendlichen relevanten Bereich zu erldutern.

Wenn die allgemeine Aussage ,,Alkohol und Sport passen nicht zusammen*® durch die Beispiele (siehe inhaltliche Erklarungs-
hilfen) konkretisiert wird, stehen die Chancen gut, dass die Jugendlichen sich daran erinnern.
»Null Alkohol — Voll Power* — das lasst sich an dieser Frage gut verdeutlichen.

Sport und Alkohol werden zum Beispiel durch Alkoholwerbung bei Sportereignissen systematisch miteinander in Verbindung
gebracht. Die Alkoholindustrie profitiert davon, wenn ihre Produkte mit dem gesunden Image von Sport verbunden werden —
das positive Bild des Sports strahlt auf sie ab. Diese Zusammenhénge sollte man vor allem dann im Hinterkopf haben, wenn
fur manche Jugendliche Alkohol zum Beispiel nach dem Sport ,,automatisch” dazugehort.

Was hat mehr Kalorien: Ein Biermixgetrank (0,33 I) oder eine Apfelsaftschorle (0,33 I)?
Oder haben beide gleich viel Kalorien?
Ein Biermixgetrénk hat mehr Kalorien als eine Apfelsaftschorle.

Inhaltliche Erklarungshilfen und Zusatzinformationen
1 Gramm reiner Alkohol (7 kcal) hat fast so viele Kalorien wie 1 Gramm Fett (9 kcal) und mehr als 1 Gramm Zucker (4 kcal).

Zusétzlich kann Alkohol dick machen, weil er den nattrlichen Fettabbau im K&rper drosselt. AuBerdem bekommen viele Hunger,
nachdem sie Alkohol getrunken haben, und nehmen dann noch mehr Kalorien auf, zum Beispiel in Form von Fast Food.

Alkohol hat also einen relativ hohen Kalorienwert, ohne dem Kérper dabei wichtige Stoffe wie Vitamine oder Spurenelemente
zu liefern. Es handelt sich in diesem Sinne also um ,,leere Kalorien“.
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Hinweise fiir die Gesprachsfiihrung

Die Antwort auf die Frage 18st bei vielen Jugendlichen Verwunderung aus, so dass man hieriber im Allgemeinen gut ins
Gesprach kommt.

Bei Jugendlichen, fir die das Thema Kalorien weniger interessant erscheint, kann man an dieser Stelle auch auf das Thema
Fitness eingehen.

Einigen Jugendlichen erscheint Alkoholkonsum noch als folgen- bzw. harmlos. Das Thema Kalorien kann dazu dienen,
dieses Bild zu ,stéren“ und (oft erstmals) ein Nachdenken Uber Alkohol anzustoBen. Hieran ankniipfend kénnen allgemeinere
Einstellungen zum Thema Alkohol diskutiert werden.

Die meisten Kinder und Jugendlichen im Alter der Zielgruppe mdgen den Geschmack von alkoholischen Getranken noch
nicht (zu scharf, zu bitter etc.). Die SiBe in den Biermixgetranken Uberdeckt den fiir sie unangenehmen Geschmack des
Alkohols. Um zu verdeutlichen, dass Biermixgetrénke genauso ernst zu nehmen sind wie andere alkoholische Getrénke,
bietet es sich zum Beispiel an, den Alkoholgehalt eines Biermixgetranks in ,Spirituosen” umzurechnen und damit anderen
alkoholischen Getrénken gleichzustellen: Eine 330 ml-Flasche eines Biermixgetranks (2,5 Vol.-%) entspricht einem Glas
Schnaps (2 cl, 38 Vol.-%).

Bei der Auseinandersetzung mit dem Thema Kalorien sollte in jedem Fall vermieden werden, dass die Jugendlichen auf
die Idee kommen, ,,an anderer Stelle“ (zum Beispiel beim Essen) Kalorien einzusparen, um dann ,folgenlos“ Alkohol
trinken zu kénnen. Wenn der Eindruck entsteht, dass das Thema ,,.Schlank sein“ und das Zahlen von Kalorien fur die
Jugendlichen eine Ubertrieben groBe Bedeutung haben (die z. B. in Richtung einer Essstérung denken lasst), sollte diese
Frage entsprechend kurz behandelt bzw. der Aspekt der fehlenden Nahrwerte in den Vordergrund gestellt werden.

Weitere Informationen:
kenn-dein-limit.de/alkoholverzicht/null-alkohol/fit-und-gutaussehend



http://kenn-dein-limit.de/alkoholverzicht/null-alkohol/fit-und-gutaussehend
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Wie wirkt sich viel Alkohol auf Sex aus?

Kondome werden leichter vergessen, obwohl sie vor sexuell Gbertragbaren Krankheiten schitzen.

Inhaltliche Erkldrungshilfen und Zusatzinformationen
Alkohol enthemmt, macht lockerer und unkritischer. Dadurch sinkt die Schwelle fir Dinge, die man niichtern nicht tun wiirde.
Leute, die getrunken haben, benutzen beim Geschlechtsverkehr seltener Kondome. Eine ungewollte Schwangerschaft oder
auch eine Geschlechtskrankheit kdnnen die Folge sein. Eine Geschlechtskrankheit Ubertragt sich, ohne dass man es merkt.
Manche Geschlechtskrankheiten wird man nie wieder los, wieder andere haben ernste Folgen, wenn sie nicht rechtzeitig
behandelt werden. Auch HIV wird durch ungeschitzten Sex Ubertragen.

Hinweise fiir die Gesprachsfiihrung

Sexualitdt ist fir viele Jugendliche ein interessantes Thema. Deshalb I&sst sich lber diese Frage in vielen Fallen ein hoher
Aufmerksamkeitslevel erreichen, der sich gut fiir die Gesprache nutzen lasst.

Viel Alkohol kann auch eine Erektion erschweren.

Die BIOG-Kampagne zum Thema: www.loveline.de

Besonders jlingere Gesprachspartner/-innen, die selber noch keine sexuellen Erfahrungen gemacht haben, kdnnen schamhaft
und verunsichert reagieren, wenn sie auf das Thema Sexualitat angesprochen werden, insbesondere im Beisein von anderen.

In diesem Fall kann die Frage zum Beispiel als reine Wissensfrage behandelt und nicht als Ankntpfungspunkt fur ein persén-
liches Gesprach genutzt werden.

Weitere Informationen:
kenn-dein-limit.de/alkoholverzicht/null-alkohol/verlieben-mit-koepfchen



http://www.loveline.de
http://kenn-dein-limit.de/alkoholverzicht/null-alkohol/verlieben-mit-koepfchen
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Fragen und Antworten ,,Ratsel-SpaB*

10

Brennt hier was? Nein, aber ist trotzdem gefahrlich und
darf darum nach dem Jugendschutzgesetz erst an Personen ab 18 Jahren
verkauft werden.

So tierisch schlecht kann es einem nach dem Alkoholtrinken gehen:

Mit zu viel Alkohol schlégt die Stimmung schnell um, denn viele werden dann
reizbar und

So heiBt ,,Alkohol“ rein wissenschaftlich:

Hier ist das Hauptorgan zum Alkoholabbau im Kérper:

Daher hat der alkoholbedingte Bauch seinen Namen:

Friiher galten 1-2 Standardglaser Alkohol an hochstens 5 Tagen in der Woche
als risikoarm. Aktuelle Studien zeigen: Auch das ist schon zu . Denn
Alkohol schadet grundsitzlich der Gesundheit, auch in vermeintlich kleinen
Mengen.

Auf der Couch: Wenn Alkohol zur Sucht wird, hilft oft nur eine
, um wieder ,ohne“ zu leben.

So wird auf Flaschenetiketten abgekiirzt, wie viel Alkohol im Getrank enthalten
ist: -%.

Die volle Gehirn hat man nur mit ,,null Alkohol“. (Gesucht ist hier das
englische Wort fiir Kraft.)



Fragen und Antworten ,,Kniffel-SpaB*

Wer schlau sein will, bleibt niichtern, denn Alkoholkonsum stért ihre

Kommunikation erheblich. M
F 1
Davon hat Alkohol jede Menge, denn er ist ein echter Dickmacher. X
D ROG
Vom Tunnelblick zum Kontrollverlust: E
Diese Einheit gibt den Alkoholgehalt im Blut an.
J UGENDSCHUT
Alkohol triibt die Sinne, macht kérperlich abhingig und eine Uberdosis E R
kann tédlich sein. Anderes Wort fiir ,Suchtmittel“.
H A
Es regelt unter anderem die Abgabe von Alkohol an Jugendliche. F L1 RTUEN E
R N
Mit zu viel Alkohol keinen blassen Schimmer mehr haben? N K
Anderer Begriff fiir ,,Blackout*. Z E
Er ist nur sicher, wenn alle Beteiligten (FuBgénger, Radfahrer ...) niichtern sind. E K
L A
Mit zu viel Alkohol hat selbst der charmanteste Casanova das nicht mehr ALKOHOLVER
drauf. Anderes Wort fiir ,Anbaggern“. E o
N PROMI
Wie ein Wolf im Schafspelz: sehen oft bunt und hip aus
und ihre siiBen Aromen iiberdecken den Geschmack des bitteren Alkohols. 1
E
Volle Power geht nur ohne Alkohol. N

Wer treibt und Alkohol trinkt, stért den Trainingserfolg.

Ob auf zwei oder vier Radern: Nur niichtern ist sicher. Daher gilt ein absolutes
fiir Fahranfangerinnen und Fahranfénger.

S A F T S CHORLE

Die GELB markierten Felder ergeben das Losungswort:
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