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Alkoholkonsum und seine Auswirkungen

1. Wie gelangt der Alkohol ins Blut?

Ein geringer Teil des getrunkenen Alkohols wird bereits im Mund/Rachen resorbiert. Der gréRte Teil diffundiert jedoch im
Dinndarm ins Blut. Nach ca. 15 Minuten sind ca. 50 Prozent des Alkohols resorbiert — bei leerem Magen ist die maximale
Blutalkoholkonzentration nach ca. 60 Minuten erreicht. Ein geflllter Magen verhindert nicht die Alkoholaufnahme, sondern
verzdgert sie lediglich. Die Aufnahmegeschwindigkeit ist dabei von der Konzentration abhangig — je héher der Alkoholge-
halt des konsumierten Getranks, desto schneller erfolgt die Aufnahme ins Blut. Der sich im Blut befindende Alkohol verteilt
sich schnell im gesamten wassrigen Kérpergewebe, wobei die Blutalkoholkonzentration des Gehirns mit einer Verzoge-
rung von ca. 10 Minuten ansteigt.

2. Welche kurzfristigen Auswirkungen hat der Konsum von Alkohol auf den Kérper?

Unmittelbar reagiert der Kérper auf zu viel Alkohol mit Ubelkeit und Erbrechen. Hierbei handelt es sich um eine typische
Abwehrreaktion des Korpers, um das Zellgift Alkohol zu beseitigen.

Der sogenannte Kater ist eine typische Folge von GbermaRigem Alkoholkonsum. Hierbei handelt es sich um eine leichte
Alkoholintoxikation, die durch das Abbauprodukt Acetaldehyd, das beim Abbau in der Leber entsteht, hervorgerufen wird.
Typische Beschwerden sind Kopf- und Magenschmerzen, allgemeines Unwohlsein, Ubelkeit und Erbrechen. Ein Kater
kann die Leistungsfahigkeit eines Menschen bis zu drei Tage beeintrachtigen.

Durch den Abbau des Alkohols in der Leber vernachldssigt diese andere Stoffwechselprozesse, z. B. die Bereitstellung
von Glucose. Dies fihrt zum Absinken des Blutzuckerspiegels, was fiir Diabetiker geféhrlich werden kann und zudem zu
Kopfschmerzen und Gereiztheit fuhrt.

Das Hormon Vasopression reguliert den Flissigkeitsgehalt des Kdrpers und verhindert unnétigen Wasserverlust. Die Aus-
schittung dieses Hormons im Gehirn wird durch Alkohol beeinflusst, so dass die Flussigkeitsausscheidung tber die Niere
vermehrt erfolgt. Man muss haufiger auf die Toilette und scheidet neben Flissigkeit auch zahlreiche Mineralstoffe aus.
Dieser Wasser- und Elektrolytmangel verursacht manche der Symptome des Katers am nachsten Tag.

Alkohol erweitert die Blutgeféfle und Blut gelangt vermehrt an die Kérperoberflache. Dies flhrt zu einem subjektiven War-
megefiihl. Das warme Blut aus dem Korperinneren kuhlt an der Oberflache jedoch schnell ab, wobei dieser Warmeverlust
durch die betaubende Wirkung des Alkohols nicht mehr wahrgenommen wird. Alkohol setzt somit die Warmeregulation des
Korpers auller Kraft.

3. Wie beeinflusst Alkohol die Reaktionsfahigkeit, die Wahrnehmung, die Gefiihle und das Verhalten?
Siehe Lésungen zum AB 6 ,Promille & Rauschwirkung®

4. Macht Alkohol dick?

Alkohol enthalt sehr viele Kilokalorien — zum Vergleich:
Wein/Sekt (0,2 1) enthalt 140 kcal

Mixgetrank aus Limonade & Schnaps (0,33 I) enthalt 290 kcal
Schnaps (0,02 1) enthalt 37 kcal

Cola (0,2 1) enthalt 83 kcal

Apfelsaftschorle (0,2 I) enthalt 60 kcal

Ein Glas Wein enthélt demzufolge fast doppelt so viele Kilokalorien wie ein Glas Cola — und dies ist bekanntermafen das
Getrank, dessen hoher Zuckergehalt am haufigsten kritisiert wird. Zudem liefern die Kilokalorien im Alkohol dem Kdrper
weder Vitamine noch Mineralstoffe und zusatzlich bremst Alkohol die Fettverbrennung, da die vom Kérper benétigte Ener-
gie zunachst aus den Kilokalorien des getrunkenen Alkohols bezogen wird. Die vom Kérper nicht benétigten Kilokalorien
werden in Fett umgewandelt und vom Kérper gespeichert. Eine dauerhaft erhdhte Kilokalorienzufuhr kann zu Ubergewicht,
Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkrankungen fihren.
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5. Wie wirkt sich Alkohol auf die sportliche Leistungsfahigkeit aus?

Alkohol beeintrachtigt nachweislich die sportliche Leistungsfahigkeit. Ausdauer- oder Krafttraining fihren nur durch
regelmaRiges, konsequentes Training zum Erfolg. Ein Abend mit mehreren alkoholischen Getrédnken kann durchaus den
Trainingserfolg eines ganzen Monats zunichtemachen. Zudem beeinflusst Alkohol den Stoffwechsel, was dazu flihrt,
dass vermehrt Cortisol ausgeschiittet wird. Das hat insbesondere fir Kraftsportler, die Muskelaufbau betreiben méchten,
negative Auswirkungen: Erhdhte Cortisolwerte kdnnen die im Kérper vorhandenen Wachstumshormone um bis zu 70
Prozent reduzieren, was sich natirlich negativ auf die Bemiihungen um mehr Muskelmasse auswirkt. Alkohol hat immer
einen negativen Einfluss auf das Training: Er entwassert den Kdrper und zusétzlich mit dem Urin werden wichtige Mine-
ralstoffe ausgeschieden, das erhdht einerseits die Gefahr der Dehydrierung und andererseits das Risiko von Krampfen.
Alkohol stort den Schlaf und somit die Regenerationsphasen des Korpers. Insbesondere bei Ausdauersportarten macht
sich Alkoholkonsum negativ bemerkbar: Der Kérper ist durch den Alkohol schlechter in der Lage, Glykogen in der Leber zu
speichern. Diese gespeicherte Energie kann bei Anstrengung kurzfristig freigesetzt werden. Verkatert oder angetrunken
sollte man gar keinen Sport treiben, da durch die verschlechterte Koordinationsfahigkeit das Risiko flir Sportunfalle und
somit auch fur Verletzungen steigt.

6. Welche Auswirkungen hat Alkohol auf die Sexualitat?

MaRig konsumiert wirkt Alkohol enthemmend und euphorisierend. Deshalb setzen manche Menschen Alkohol gezielt ein,
um Versagensangste oder Hemmungen beim Sex zu Uberwinden. Gerade in Bezug auf die Sexualitat ist die Alkoholdosis
ausschlaggebend fir die Wirkung: Wirken geringe Mengen noch anregend, hemmt die recht friih einsetzende dampfende
Wirkung die sexuelle Empfindsamkeit. Sowohl bei Ménnern als auch Frauen treten mit zunehmendem Alkoholkonsum
Orgasmusschwierigkeiten auf, bei Mannern kann es zu Erektionsproblemen kommen. Dauerhafter und missbrauchlicher
Alkoholkonsum kann die sexuelle Leistungsfahigkeit bleibend beeintrachtigen, da die Ausschiittung der Sexualhormone
und deren Zusammenspiel gestdrt werden.

Alkohol fiihrt dazu, dass eigene Grenzen und Angste leichter (iberschritten werden, man ist unverniinftiger und risikobe-
reiter. Das kann dazu fiihren, dass es zu ungeschiitztem Sex kommt. Hiermit steigt das Risiko fiir sexuell ibertragbare
Krankheiten (Hepatitis, HIV etc.) oder auch fir ungewollte Schwangerschaften. Durch den Kontrollverlust kann es aber
auch zu Sex kommen, den man in niichternem Zustand nicht gewollt hatte. Es kommt zu Erlebnissen, die man am nachs-
ten Tag bereut und die einem peinlich sind.

7. Wie wird Alkohol vom Korper abgebaut?

Etwa 90 Prozent des konsumierten Alkohols werden in der Leber abgebaut. Die restlichen 10 Prozent werden unverandert
Uber die Atemluft oder mit dem Urin ausgeschieden. Durch das Enzym Alkoholdeydrogenase wird der Alkohol in der Leber
zu Acetaldehyd umgewandelt. Dieser Stoff wirkt einerseits auf die Synapsen und ist somit auch fiir die neurophysiologi-
sche Wirkung von Alkohol verantwortlich — auch fir den Kater am nachsten Tag. Dariiber hinaus schadigt Acetaldehyd

die Zellfunktionen der Leber, so dass es in der Folge zu einem eingeschrankten Fettsaureabbau und einer gleichzeitig
erhdhten Neusynthese von Fettsduren kommt. Diese werden in der Leber eingelagert. Acetaldehyd wird tiber weitere en-
zymatische Abbauschritte schlief3lich in Kohlenstoffdioxid und Wasser umgewandelt. Die Abbaurate liegt zwischen 0,1 und
maximal 0,2 Promille je Stunde und ist abhangig vom Geschlecht, da Manner in der Regel eine gréRere Leber besitzen.
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