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diese Broschiire ist fir dich! Du bekommst hier viele Infos rund um das Thema Alkohol.
Alkohol wird bei uns in Deutschland bei vielen Gelegenheiten getrunken, zum Beispiel
beim Feiern oder bei einem guten Essen. Wir genielSen das und haben Spal§ daran. Ob
Alkohol ein Genuss ist und bleibt — oder ob aus SpalS Ernst wird, hdngt davon ab, wie
wir mit ihm umgehen.

Wenn du zu viel und zu oft trinkst, kannst du echte Probleme bekommen — kérperliche
und seelische. Von Genuss ist dann nicht mehr die Rede! Trinkst du nur ab und zu und
nicht zu viel, kann das ab einem gewissen Alter in Ordnung sein. Die Entscheidung fiir
einen verantwortlichen Umgang damit liegt bei dir selbst. Diese Broschtire soll dir
helfen, einen verantwortungsbewussten Umgang mit Alkohol zu finden.

Dein Aktion-Glasklar-Team

—— " Weitere Broschiiren kénnt ihr unter
aktionglasklar.de online bestellen.
Dort kénnt ihr die Materialien auch
bequem downloaden und direkt
ausdrucken!

@‘g MITMACHEN & GEWINNEN
~

Blickst du durch?
Dann mach mit bei unserem Quiz mit tollen Preisen. Du findest es auf aktionglasklar.de oder in der
Quiz-Broschtire. Viel Erfolg!

Urheber: Die Kampagne Glasklar wurde exklusiv fiir die DAK-Gesundheit vom IFT-Nord — Institut fiir Therapie- und Gesundheitsforschung gGmbH, HarmsstraRe 2,
24114 Kiel — in Zusammenarbeit mit dem Berufsverband der Kinder- und Jugendarzte (BVKJ) entwickelt. Internet: www.ift-nord.de
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Alkoholische Getrdnke gibt es viele, zum Beispiel Bier, Wein, Sekt, Likdr, Wodka und
Mischgetrdnke wie Rum-Cola, Gin-Tonic, Wodka-Energy oder alkoholhaltige Cocktails.

Alkohol ...

e wird auch Ethanol genannt. Das ist der Fachbegriff aus der
Chemie fiir reinen Alkohol (also ganz pur, ohne Zusatzstoffe).

e entsteht bei der Garung von Zucker oder Starke und kann
durch ein chemisches Verfahren (Destillation) konzentriert
werden.

e istin reiner Form (= Ethanol) giftig. Hohere Mengen alkohol-
haltiger Getrénke kdnnen sogar tédlich sein.

GETRANK

e ist in verschiedenen alkoholischen Getrénken in unterschiedli-
cher Menge enthalten. Der Alkoholgehalt wird bei den Getran-
ken in ,Prozent vom Volumen” angegeben. Abgekiirzt wird das
mit ,Vol.-%". Wie viel Alkohol in welchem Getrédnk enthalten
ist, kannst du unten in der Ubersicht nachlesen.

Bier: 0,33 Liter

Likor: 0,02 Liter

Die Angaben zum Alkoholgehalt und zur Menge des reinen
Alkohols sind ungefahre Werte. Denn nicht jeder Wein hat
genau 11 Vol.-% Alkohol. Ahnlich ist es bei Bier und Schnaps.
Ebenso hangt der Alkoholgehalt bei Mixgetranken davon ab, wie
viel Schnaps enthalten ist. Du siehst, alkoholhaltige Getranke
konnen einen sehr unterschiedlichen Alkoholgehalt und somit
auch Auswirkungen haben.

74
(@* WUSSTEST DU ...?

...dass Jungs und Méadchen oft aus unterschied-
lichen Griinden Alkohol trinken? Madchen méchten
dabei gerne Probleme vergessen oder lockerer werden.
Jungs hingegen trinken Alkohol, um mehr Spal§ zu haben
oder um besser feiern zu kdnnen.

Tipp: Behalte den Uberblick! Wenn du genau wissen willst, wie
viel Alkohol in einem Getrank enthalten ist, schau dir das Etikett
an. Dort sind diese Angaben aufgedruckt.

ALKOHOLGEHALT REINER ALKOHOL
(Vol.-%), ca. (Gramm), ca.

4.8 12
............................... 29 . . .
.......................... 35_40 . . .
................................ “ . . ;
............................... 55 . . .
................................ 2 0 . . ;

Warum wird iiberhaupt Alkohol getrunken?

In Deutschland ist der Konsum von Alkohol weit verbreitet. Die
Griinde, warum jemand iiberhaupt Alkohol trinkt, kdnnen von
Person zu Person ganz unterschiedlich sein. Viele Jugendliche
trinken Alkohol, um dazuzugehdren oder cool zu sein. Andere
trinken Alkohol aus Neugier oder wollen einfach nur Spal§ ha-
ben, Langeweile bekdmpfen, lockerer werden und entspannen.
Altere Jugendliche, die viel Alkohol trinken, geben als Grund
manchmal an, dass sie den ,Kick” suchen und ihre Grenzen
austesten wollen.

Viele Erwachsene trinken aus Genuss oder zur Entspannung.
Andere trinken Alkohol, um Probleme zu vergessen. Ob das
Trinken von Alkohol zum Problem wird, héngt von den Griinden
ab. Um einen besonderen Anlass zu feiern, kann es fir Erwach-
sene vollig in Ordnung sein, ab und zu Alkohol zu trinken. Alkohol
wird jedoch dann gefahrlich, wenn er jedes Mal getrunken

wird, wenn man ein Problem hat oder man ohne Alkohol keine
Entspannung oder SpaR finden kann.

VORSICHT BEI JEDEM PROST



Alkohol wird im Magen und Darm ins Blut aufgenommen, am
meisten davon nach 30 bis 60 Minuten. Alkohol gelangt schnel-
ler ins Blut, wenn er zusammen mit zuckerhaltigen Getranken
oder auf leeren Magen getrunken wird.

Die Menge an Alkohol, die sich im Blut befindet, wird als
.Blutalkoholkonzentration” bezeichnet. Die Abkiirzung dafiir
ist ,BAK". Die BAK wird in Promille gemessen. Das Zeichen fiir
Promille ist ,%0". Je mehr Alkohol im Blut ist, desto héher ist
der Promillewert und desto betrunkener ist man.

Zur Info: 1 Promille entspricht 1 Gramm Alkohol/pro
1 Kilogramm Blut

VON ALKOH

Wie hoch die BAK ist, hangt von verschiedenen Faktoren ab.
Zum Beispiel von deinem Alter, deinem Gewicht oder ob du ein
Madchen oder ein Junge bist.

Da Alkohol sich in Wasser besser auflgst als in Fett, spielt auch
der Fliissigkeitsanteil von Wasser im Kdrper eine wichtige Rolle.
Wie viel Wasser dein Kdrper enthélt, hangt vom Gewicht und
anderen Faktoren ab.

Bei hoherem Gewicht und mehr Kdrperfliissigkeit verteilt sich
der Alkohol besser. Frauen sind meistens leichter und haben
mehr Kérperfett und weniger Korperflussigkeit als Ménner.
Deshalb hat auch ein Mann nach der gleichen Menge Alkohol
eine geringere BAK als eine Frau. Und darum werden Frauen
schneller betrunken als Manner.

WUSSTEST DU...?

Ein sogenanntes Standard-
glas Alkohol enthélt etwa
10-12 g Alkohol. Dies
entspricht z. B. einem Glas
Bier (0,25 Liter) oder einem
Glas Wein (0,1 Liter).

WIRKUNG VON ALKOHOL



Wirkt Alkohol bei Kindern und Jugendlichen
anders als bei Erwachsenen?

Ja, Kinder und Jugendliche reagieren empfindlicher auf Alkohol
als Erwachsene. Das liegt an verschiedenen Dingen:

e Kinder und Jugendliche wiegen weniger als Erwachsene. Der
Alkohol verteilt sich dadurch schneller im Blut.

* Bei Madchen verteilt sich Alkohol schneller als bei Jungen.
Deswegen vertragen Madchen die gleiche Menge Alkohol oft
nicht so gut wie Jungen.

e Der Kérper von Kindern und Jugendlichen wachst noch. Die
Leber baut den Alkohol im Korper ab. Sie ist bei Kindern und
Jugendlichen noch nicht vollstandig entwickelt, deshalb wird
der Alkohol langsamer abgebaut.

Wie unterschiedlich die Promillewerte bei M@nnern
und Frauen bei der gleichen Menge Alkohol sein
konnen, zeigt untenstehendes Beispiel:

* Nach zwei Standardglasern Bier (0,25 Liter) hat eine Frau
(50 kg) ca. 0,7 Promille im Blut.

0,7 Promille

 Nach zwei Standardglasern Bier (0,25 Liter) hat ein Mann

\ P \ =

(80 kg) ca. 0,36 Promille im Blut.

©

0,36 Promille

WIRKUNG VON ALKOHOL



BEHALTE DIE

Das Blut transportiert den Alkohol auch ins Gehirn. Dieses steu-
ert alle Bewegungen, Gedanken, Geftihle und unser Bewusst-
sein. Unser Gehirn ist gegen schédliche Stoffe extra geschiitzt.
Dieser Schutz heift ,Blut-Hirn-Schranke”. Sie verhindert, dass
bestimmte Schadstoffe aus dem Blut ins Gehirn gelangen
konnen. Alkohol kommt aber durch diesen Schutz hindurch.

Bei Kindern und Jugendlichen wirkt Alkohol
viel stirker, denn...

e auch das Gehirn wéchst und entwickelt sich noch. Deshalb
reagiert es empfindlicher als bei Erwachsenen.
e die Leber kann Alkohol noch nicht so gut abbauen.

Was passiert wann?

Wie Alkohol den Kérper verdndert, hdangt von verschiedenen
Dingen ab. Zum Beispiel wie viel man vorher gegessen hat oder
wie schnell man trinkt. Einige Medikamente oder Substanzen
(zum Beispiel Cannabis) verstarken die Wirkung von Alkohol.

In der folgenden Ubersicht erfahrst du, welche Auswirkungen
bei welchem Promillewert auftreten kdnnen. Je héher der Promil-
lewert, desto groRere Auswirkungen hat Alkohol auf den Korper.

Wichtig: Die folgenden Werte sind eine Schatzung fir Erwach-
sene. Bei Kindern und Jugendlichen fiihren bereits deutlich
niedrigere Mengen Alkohol zu Verdnderungen im Kdrper und
damit zu einem Rausch oder sogar zu einer Alkoholvergiftung.

0,2 bis 0,5 Promille: Erste Reaktionen

Es tritt ein Geftihl von Entspanntheit und Frohlichkeit auf. Der
Puls und die Atmung werden schneller. Das Gesicht kann rot
werden und einem wird warm, weil sich die BlutgefaRe weiten.
Die Konzentration als auch der Geschmackssinn und das Sehver-
mogen lassen nach. Der Appetit wird angeregt und man muss
ofter auf die Toilette gehen.

0,5 bis 1 Promille: Die Reaktionen werden heftiger

Die Stimmung und das Verhalten veréndern sich ganz deutlich.
Einige Personen werden gereizt, aggressiv oder hemmungslos,
andere eher miide. Haufig kommt es zu Selbstiiberschatzung.
Das heif3t, dass Situationen und die eigenen Fahigkeiten nicht
mehr gut eingeschatzt werden konnen. Das Erinnerungs- und
Reaktionsvermdgen wird schlechter und das Zusammenspiel der
Muskeln nimmt ab.

1 bis 2 Promille: Ziemlich betrunken

Die Reaktionen des Korpers verstérken sich weiter, einige
fangen an zu lallen oder zu torkeln. Die Pupillen weiten sich.
Man wird immer enthemmter und emotionaler und denkt alles
ist super, wobei eher das Gegenteil zutrifft. Es kann zu Ubelkeit
und Erbrechen kommen.

2 his 3 Promille: Vollrausch

Jetzt ist man stark betrunken und benommen, man ist richtig
betdubt und kann sich nicht mehr zurechtfinden. Es kénnen
Orientierungs- und Gedachtnisstdrungen (, Filmriss”), schwere
Gleichgewichtsstorungen sowie vélliger Kontrollverlust auftre-
ten. Die Personen kénnen in einen hilflosen Zustand geraten.
Manche Menschen verlieren das Bewusstsein.

Uber 3 Promille: Absoluter Vollrausch

Bei diesem Promillegehalt kann es zu einer schweren Alkohol-
vergiftung mit moglicherweise bleibenden Schaden, zum Koma
oder sogar Atem- und Herzstillstand und damit zum Tod kom-
men. Eine Alkoholvergiftung ist sehr gefdhrlich. Deshalb gilt:
Bei Verdacht auf Alkoholvergiftung sofort den Notarzt
unter 112 rufen und ab ins Krankenhaus!

BEHALTE DIE KONTROLLE



Bei Verdacht
auf Alkohol-
vergiftung sofort
den Notarzt
rufen!

WUSSTEST DU ...?7

... dass das Trinken groRer Mengen Alkohol in kurzer Zeit, das sogenannte Rauschtrinken (siehe Seite 13), im
schlimmsten Fall zu einer Alkoholvergiftung fiihren kann?

BEHALTE DIE KONTROLLE




WIE WIRD ALKOHOL
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MORGENS WIEDER FIT!

Alkohol bleibt nicht ewig im Kdrper, sondern wird mit der Zeit (2—5%) des Alkohols wird tiber die Atemluft ausgeatmet.
wieder abgebaut. Dadurch ist nach und nach weniger Alkohol Das erklart die ,Fahne” bei Menschen, die Alkohol getrunken
im Blut. Die BAK (Blutalkoholkonzentration) sinkt und die haben. Der Rest wird durch Schweil und Urin ausgeschieden.
Wirkung des Alkohols Idsst nach. Der GroRteil des Alkohols Beim Abbau von Alkohol kénnen Ubelkeit oder Kopfschmerzen
(ca. 95 %) wird tber die Leber abgebaut. Ein kleiner Teil auftreten und man fihlt sich ,verkatert”.

WIE WIRD ALKOHOL ABGEBAUT



Wie schnell wird Alkohol im Kérper abgebaut?
Der Koérper baut Alkohol nur langsam wieder ab, pro Stunde:

* ca. 0,13 Promille bei Frauen.
® ca. 0,15 Promille bei Mannern.

N

... dass es kein Mittel gegen einen Kater gibt?

Du kannst den Abbau von Alkohol nicht beschleunigen.
Je mehr Alkohol im Blut ist, desto langer dauert es, bis
der Alkohol wieder vollstandig abgebaut ist. Es stimmt
nicht, dass z.B. ein starker Kaffee oder ein Eimer kaltes
Wasser tiber den Kopf helfen den Alkohol schneller wie-
der aus dem Korper zu vertreiben. Das Einzige, was wirkt,
ist warten, warten, warten ...

WUSSTEST DU...?

Das Einzige,
was wirkt, ist
warten, warten,
warten ...

Folgendes Beispiel zeigt, wie schnell Alkohol
bei Mannern und Frauen wieder abgebaut wird:

* Eine Frau (50 kg), baut ein Standardglas Bier
(0,25 Liter) in etwa 2,5 bis 3 Stunden wieder ab.

* Ein Mann (80 kg), baut ein Standardglas Bier
(0,25 Liter) in etwa 1 bis 1,5 Stunden wieder ab.

Das ist nur eine sehr grobe Schatzung und gilt fiir
Erwachsene. Wie du bereits weil3t, ist die Leber bei
Kindern und Jugendlichen noch nicht ausgereift. Daher
baut sie Alkohol noch nicht so gut ab.

WIE WIRD ALKOHOL ABGEBAUT



ALKOHOL
IN ZAHLEN

% G J
Q)
Q_ )

12 Im Durchschnitt trinken Jugendliche ihr
erstes Glas Alkohol, wenn sie 15 Jahre
alt sind.

Ungefahr jeder zehnte Jugendliche im Alter
von 12—17 Jahren trinkt regelmaBig Alkohol,
d.h. mindestens einmal pro Woche.

Es trinken mehr Jungen (13,9 %) als
Madchen (5,4 %) regelmaRig Alkohol.

ALKOHOL IN ZAHLEN



Jugendliche aus der Tiirkei und asiatischen
Landern trinken weniger Alkohol als Jugendli-
che, die keinen Migrationshintergrund haben.

%

Etwa jeder siebte Jugendliche (14 %) hat
sich im vergangenen Monat mindestens einmal
vollig betrunken — das nennt man auch Rauschtrinken.
Davon sind mehr Jungs als Madchen betroffen.

Immer weniger 12- bis 17-Jahrige trinken Alkohol.
Es gibt immer mehr Jungen und Mé&dchen, die noch nie
Alkohol getrunken haben und auch keinen trinken wollen.

*0Orth; Merkel, 2019

ALKOHOL IN ZAHLEN



Es gibt Jugendliche, die gar keinen Alkohol trinken. Das hat viele
verschiedene Griinde. Einige muslimische Jugendliche trinken
aus religiosen Griinden keinen Alkohol. Andere wiederum trinken
aus gesundheitlichen Griinden keinen Alkohol. Sie wollen beim
Sport einen klaren Kopf behalten und leistungsfahiger sein.
Andere wiederum trinken keinen Alkohol, weil sie den Ge-
schmack nicht mégen.

NULL PROMILLE



Wie es ist keinen Alkohol
zu trinken, wei Mehmet
(17 Jahre)

Hhoy .

Vor karzem war ich mit zwei Kumpels am Wochenende auf ciner Hnuslmv'l'g, bei
dov es auch veichlich Alkohol gab. Zwei Typen kamen miv schon etwas ange-

trunken entgegen und wollten anbedingt mit miv zar ngvfﬁﬁung anstollen.

lch lehnte ab und meinte, dass ich keinen Alkohol trinke. So vichtig locker
lassen wollten sic aber noch nicht: ,Wie? Du hast noch nie Alkohol getvanken,
also noch gav nicht® Probieve doch mal nen Schluck, dann geht die Party evst
vichtig los. " lch lehnte evneut ab und meinte, dass ich ans veligisen Oviin-
den keinen Alkohol tvinke. Dann ging es cinigermalen, ,kvass, dass du nichts

trinkst, ach komm lass evstmal feievn gehen ™.

Solche Situationen kenne ich mittevweile gut. Klar ist es oft nicht leicht,
manchmal fihle ich mich schon etwas antev Druck gesetzt odev ausgegrenzt.

Manche lassen anch nav schwer locker und vervsuchen mich zu ibevveden.

Dass ich mich oft vechtfortigen muss, nervt manchmal schon etwas, aber
ich bleibe standhaft und cigentich sollte es ja novmal sein, auch mal keinen
Alkohol zu +vinken.

Bei meinen guten Freunden ist das zam Glick kein Thema, dass ich keinen

Alkohol trinke, wiv haben immer cine coole und lustige Zeit, auch wenn cinige
ab und an Alkohol +vinken und ich nicht. lch bin dafiv immer fit und evholt am

nachsten Tag.
2 ;w&/» MAM&?L
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WANN WIRD'S

Fiir Erwachsene gibt es bestimmte Grenzwerte, ab wann das Trinken von Alkohol schéadlich wird.

ozt
Erwachsene Méanner sollten tdglich hichstens 20—24 g

reinen Alkohol zu sich nehmen. Das heif3t: nicht mehr als
ca. 0,5 Liter Bier oder 0,2 Liter Wein am Tag.

Auferdem sollte man nicht jeden Tag Alkohol trinken, sondern
mindestens alle zwei Tage pausieren. Wer mehr und dfter
Alkohol trinkt, schadet seinem Kdrper. Bleibt ein Erwachsener
im empfohlenen Rahmen, so ist die Gefahr kérperlicher
Schaden sehr gering.

Und was gilt fiir Kinder und Jugendliche?

Diese Grenzwerte gelten erst ab einem Alter von 20 Jahren. Fiir

Kinder und Jugendliche gibt es keine konkreten Werte. Fir altere
Jugendliche gilt: Hin und wieder Alkohol ist 0.k. Aber nicht zu oft
und vor allem nicht zu viel — bereits ein Vollrausch kann langfris-
tig negative Folgen haben.

Zu viel Alkohol kann langfristig abhdngig machen

Wenn jemand tiber einen ldngeren Zeitraum regelméafig Alkohol

trinkt, muss er mit der Zeit immer gréRRere Mengen trinken, um die
gleiche Wirkung zu erzielen. Denn der Korper hat sich an den Alko-
hol gewdhnt. Es besteht dann die Gefahr, abhéngig zu werden.

\‘
Cozstio | ortr

Erwachsene Frauen sollten taglich hochstens 10—-12 g
reinen Alkohol zu sich nehmen. Das heif3t: nicht mehr als
ca. 0,25 Liter Bier oder 0,1 Liter Wein am Tag.

Meine Eltern trinken auch Alkohol.
Ist das ein Problem?

In Deutschland ist es (iblich, dass Erwachsene bei einer Feier
oder zu einem guten Essen Alkohol trinken. Das ist in Ordnung,
aber es sollte nicht zu viel werden. Auch Erwachsene sollten
nicht jeden Tag Alkohol trinken.

KENN DEIN LIMIT



ALKOHOL &
DAS GESETZ

Nach dem Jugendschutzgesetz ist die Abgabe von Alkohol an
unter 16-Jahrige verboten. Ab 16 Jahren sind der Verkauf von
Bier, Bier-Mixgetranken, Wein, Apfelwein und Sekt und das
Trinken in der Offentlichkeit erlaubt. Alle anderen alkoholischen
Getranke diirfen erst ab 18 Jahren gekauft und getrunken wer-
den. Dazu gehdren zum Beispiel Wodka, Rum und Gin.

Apfelsaftgesetz: Was ist das?

Das ,Apfelsaftgesetz” steht im Gaststattengesetz. Alle
Gastwirte, die Alkohol ausschenken, miissen auch alkoholfreie
Getranke anbieten. Mindestens ein alkoholfreies Getrank muss

genauso teuer oder sogar billiger sein, als das billigste alkoholi-
sche Getrank. Ein Beispiel:

* Nehmen wir an, das billigste alkoholische Getrénk in einer
Kneipe ist ein Bier (0,5 Liter). Es kostet 3,50 Euro.

* Das billigste alkoholfreie Getrank, eine Cola (0,2 Liter),
kostet 2 Euro.

* Ein Liter Bier wiirde demnach 7 Euro, ein Liter Cola
10 Euro kosten.

Diese Kneipe halt sich also nicht an das , Apfelsaftgesetz”.
Durch den giinstigeren Preis macht sie Alkohol attraktiver.

StraBenverkehr

Es gibt Situationen, zu denen Alkohol einfach nicht passt. Dazu
gehort der StralRenverkehr, zum Beispiel Auto-, Motorrad- oder
Fahrradfahren. Denn wenn du Alkohol getrunken hast, verrin-

gern sich deine Konzentration und deine Reaktionsgeschwindig-
keit. Die sind im Verkehr jedoch sehr wichtig!

Autofahren

Wahrend der zweijahrigen Probezeit und fiir alle bis 21 Jahre gilt
ein absolutes Alkoholverbot im StraRenverkehr. Auch geringe
Mengen im Blut (unter 0,5 Promille) fihren zu einer Geldstrafe und
zu Punkten im Verkehrszentralregister in Flensburg. Zusatzlich
muss man an einem Seminar zur Nachschulung teilnehmen. Die
Probezeit verldngert sich auf maximal vier Jahre. Hat man 0,5 Pro-
mille oder mehr im Blut, fiihrt dies zusatzlich zu einem Fahrverbot.

Radfahren

Auch fur Fahrradfahrer*innen gibt es Promillegrenzen fiir Alko-
hol. Ab 0,3 Promille drohen Geldstrafen. Wenn unter 18-jahrige
Radfahrer*innen in einen Unfall verwickelt sind, bekommen sie
vielleicht Probleme, wenn sie spater ihren Fiihrerschein machen
wollen. Manchmal miissen sie zum Beispiel vorher ein medizi-
nisch-psychologisches Gutachten ablegen.

Beim Fahren von Elektrorollern oder E-Scootern gelten
dieselben Alkoholgrenzwerte wie fiir Autofahrer.

ALKOHOL UND DAS GESETZ
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DURCH ALKOHO

Alkohol wirkt sich auf den ganzen Kérper aus. Er wirkt wie ein Zellgift, besonders die Leber und

das Gehirn werden geschadigt.

Soreagiert der Kérper kurzfristig auf Alkohol

 Alkohol verandert das Kérperempfinden. Schmerzen und Ver-
letzungen werden nicht mehr so gut wahrgenommen. Dies kann
gefahrlich sein. Zum Beispiel bemerkt man Verletzungen nach
einem Fahrradunfall nicht mehr.

e Die Sprache verandert sich. Man fangt an zu lallen oder redet
durcheinander.

 Alkohol schrénkt den Gleichgewichtssinn ein. Man fangt
an zu schwanken und kann nicht mehr geradeaus laufen.

* Man kann nicht mehr genau sehen oder sieht Dinge doppelt.

Filmriss vermeiden

Gerade beim Rauschtrinken kann es passieren, dass man am
nachsten Tag einen Filmriss hat. Man kann sich nicht mehr
erinnern, wie man von der Party nach Hause gekommen ist oder
warum die Hose kaputt ist. Das ist nicht nur unheimlich und
unangenehm, sondern auch riskant fiir den Korper.

Attraktiv ohne Alkohol

Stell dir vor, du bist auf einer Party oder triffst dich mit Freun-
den und trinkst Alkohol, um gut anzukommen. Du willst dich
attraktiver fiihlen und deinem Schwarm gefallen. Ist es wirklich
attraktiv, wenn du mit rotem Kopf nur noch durcheinander
redest? Oder wenn du nicht mehr geradeaus laufen kannst und
dein Getrank verschiittest? Oder macht nicht doch ein klarer
Kopf attraktiver?

RegelméaBig Alkohol zu trinken, hat
schwere Folgen fiir den gesamten Kérper

Geschadigt werden:

e das Herz-Kreislauf-System (z.B. Herzinfarkt)

* Magen und Verdauungsorgane

e die Leber bis hin zur Leberzirrhose

* die Nerven (Probleme bei Laufen)

* das Gehirn (bei jedem Rausch sterben Millionen von Nerven-
zellen im Gehirn ab)

e die Abwehrkrafte (der Kérper wird anfalliger fiir verschiedene
Krankheiten)

Es entsteht ein erhohtes Risiko, an Krebs zu erkranken.

Schwangere und stillende Frauen sollten gar keinen
Alkohol trinken. Das gefahrdet die gesunde

Entwicklung des Kindes. Auch wenn es dich

noch nicht selbst betrifft: Ungeborene Kinder

bekommen durch Alkohol schwere kérperliche

und geistige Schaden.

A=

... dass besonders die Mischung von Alkohol und
Energydrinks es in sich hat? Energydrinks sind nicht
ohne fir den Kérper! Sie konnen zu Herz-Kreislauf-
Problemen fiihren. Die Mischung mit Alkohol verstarkt
diese Auswirkungen noch. Mit Energydrinks fiihlst du
dich wach und fit. Sie tiberdecken die Wirkung des
Alkohols. Du tiberschétzt und verletzt dich dann eher.

WUSSTEST DU ...?

AUSWIRKUNGEN DURCH ALKOHOL



Wer zu viel trinkt, macht oft
peinliche Sachen. Das hat auch
Sophia (16 Jahre) selbst erlebt

oy Frin

meine Freundin hat eine Party gemacht. lch sollte bei ihv iibevnachten.
Wiv haben ovdentlich getvunken. lch Fihlte mich supev, hatte gar nicht
das Geofihl, mich peinlich zu benchmen. lch habe viel getanzt und bin
sogar endlich mit Alex ins Gesprach gekommen. Den fand ich schon seit
Euwigkeiten vichtig gut und wollte gut bei ihm ankommen.

Irgendwic weifs ich nicht, wie es dann weiterging. Miv fehlen die letzten
Stunden des Abends. Auf jeden Fall bin ich ivgendwann neben dem Klo
aufgenacht und neben miv standen die Eltevn meiner Freundin, die waren

total sauev.

Da habe ich gemerkt, dass meine Hose halb vantergezogen war. lch wollte
wohl auf die ToiletHe gehen und bin dann cingeschlafen. lch weil nicht,
wev mich alles so gesehen hat Aulevdem habe ich ge/sl'unko/n and hat-
to cinen Geschmack im Maund, als hitre ich meine Zihne dvei Wochen
nicht geputzt. Das war cinfach supevpeinlich. Am nichsten Tag ging es
miv vichtig schlecht; ich hatte den ganzen Tag Kopfschmerzen und hab
nichts vichtig hinbekommen, cigentich hatte ich noch ein Basketballspicl,

das konnte ich vevgessen.

N\or\+o\g in dev Schule habe ich mich mies gefihlit. Die andeven haben miv
noch einige Sachen evzihlt, was ich so fiir Unsinn gevedet habe. Alex

lasst mich seitdem villig links liegen. Wenn ich mich wenigstens evinnevn
konnte ... ich hatte cinen totalen Filmriss.

Z;a So;héo’w
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EINE GUTE F (10! DURCH

ALKOHOL‘?

1 g Alkohol enthélt 7 Kilokalorien (kcal) und hat somit nur etwas
weniger Kalorien als 1g Fett mit 9 Kilokalorien und mehr Kalo-
rien als 1g Zucker mit 4 Kilokalorien. Das heif3t: 1g Alkohol ent-
halt fast so viele Kilokalorien wie Fett und fast doppelt so viele
wie Zucker. Zudem sind die im Alkohol enthaltenen Kilokalorien
Jeer”, das heilt, sie bringen dem Kdrper weder Vitamine noch
Mineralstoffe. Durch den Alkohol wird auRerdem das kérper-
eigene Fett langsamer abgebaut. Wenn der Kérper dann mehr
Kalorien aufnimmt, als er verbraucht, wird dieser Uberschuss als
Fett im Kdrper eingelagert und man nimmt zu.

#

C@i . WUSSTEST DU .7

Grundsatzlich haben Manner einen héheren Kalorienbedarf
A7 777 als Frauen:
.. dass Alkohol trotz hoher Kalorien den Appetit
erhoht und HeiBhungerattacken ausldésen kann? * Méadchen im Jugendalter/junge Frauen brauchen pro Tag
Durch den Entzug von Salz im Kérper greifen viele nach ungefahr 2.300 Kilokalorien, um den Kérper mit ausreichend
dem Trinken von Alkohol vor allem auf fettiges Essen wie Energie zu versorgen.
Pommes, Pizza oder Burger zuriick. Dadurch werden zu- ¢ Jungen im Jugendalter/junge Manner brauchen pro Tag
satzlich zum Alkohol noch mehr Kalorien aufgenommen. ungefahr 3.000 Kilokalorien, um den Kdrper mit ausreichend

Energie zu versorgen.”
*Deutsche Gesellschaft fur Ernahrung, 2020

Wie sieht es mit Mixgetranken aus? Wichtig: Diese Werte sind jedoch nur Richtlinien. Der tdgliche
\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\\ Energiebedarf unterscheidet sich stark von Person zu Person.
Mixgetranke wie Cocktails, Biermixgetranke, Wodka-Energy Er hangt vor allem von der GréRe, dem Alter und dem Gewicht
oder andere selbst gemischte alkoholische Getranke enthalten ab und davon, wie viel sich die Person bewegt.

viel Zucker und damit auch viele Kalorien. Sie sind sehr sti8 und
tiberdecken den Alkoholgeschmack. Dadurch ist es oft schwer,

den Anteil des enthaltenen Alkohols tatsdchlich einzuschét- Kalorienreiche Kombi
zen. Durch den hohen Zuckeranteil geht auBerdem der Alkohol
schneller ins Blut. Gerade die Kombination von Alkohol und fettigem Essen hat

es in sich. Wenn du an einem Abend z. B. zwei alkoholhaltige
Mixgetrénke aus Limonade und Schnaps und ein Bier trinkst und
dann spater noch eine Pizza isst und eine Cola trinkst, sind mit
1.633 Kalorien bereits mehr als die Halfte des kompletten tégli-
chen Kalorienbedarfs gedeckt! In den Tabellen auf der ndchsten
Seite kannst du dir einen Uberblick dariiber verschaffen, wie vie-
le Kilokalorien in welchen Getrénken und Lebensmitteln stecken.
Ein Mixgetrank aus Limonade und Schnaps hat z.B. in etwa so
viele Kalorien wie ein Burger oder ein Tomaten-Kase-Baguette.

EINE GUTE FIGUR DURCH ALKOHOL



Getrank Menge Kiltztz!;:;'ien
Mineralwasser 0,2 Liter 0
Apfelsaftschorle 0,2 Liter 60
Cola 0,33 Liter 138
Bier-Mixgetrink 0,33 Liter 135
Bier 0,33 Liter 135
Apfelsaft 0,33 Liter 188
Mixgetrianke aus Limonade und Schnaps 0,33 Liter 290
Mixgetranke aus Energydrink und Schnaps 0,33 Liter 21
Wein / Sekt 0,2 Liter 140
Schnaps 0,02 Liter 37
Nahrungsmittel

Tomaten-Kase-Baguette 1 Stiick 290
Pommes Frites 1 Portion 355
Hamburger 1 Portion ca. 300
Chips 1 Tiite 933
Nudeln mit TomatensoRe 1 Portion 372
Pizza @30cm 780
Apfel 1 Portion 52
Gemischter Salat 1 Portion 150
Gekochtes Gemiise 1 Portion 90
Milcheis 1 Kugel 150
Vollmilch-Schokolade 100 Gramm 530
Fruchtjoghurt 200 Gramm 235
Kéasebrot 1 Portion 260

Willst du in Form bleiben? Dann achte auf eine ausgewogene und abwechslungsreiche Ernahrung! Obst und Gemiise sind kalo-
rienarm und schmecken lecker. Sport und Bewegung helfen zuséatzlich und machen eine gute Figur. Ganz im Gegensatz zu Alkohol!

EINE GUTE FIGUR' DURCH ALKOHOL



BLEIB FIT

Du bewegst dich gerne und (ibst deinen Lieblingssport regelmélSig aus?
Das geht am besten ohne Alkohol.

Du weiBt ja schon: Alkohol hat Auswirkungen auf deinen
Kdrper, auch beim Sport. Alkohol bremst dich aus und
hindert dich daran, richtig durchzustarten:

e Alkohol verhindert das Wachstum der Muskeln: Um Muskeln
aufzubauen, sind neben dem Training und Ruhepausen auch
eine umfassende Aufnahme von Nahrstoffen wichtig. Durch
den Alkohol werden dem Kérper Wasser und wichtige Nahr-
stoffe wie Magnesium entzogen. Dadurch werden Schad-
stoffe nicht mehr so gut abtransportiert und Muskelzellen
nicht umfassend mit Nahrstoffen versorgt.

* Auch Wachstumshormone sind am Muskelaufbau beteiligt.
Durch Alkohol wird das Muskelwachstum gebremst, da
weniger Wachstumshormone ausgeschiittet werden.

 Alkohol erweitert die Blutgefale. Der Kdrper kiihlt schneller
aus und muss dadurch mehr Energie aufbringen. Diese Energie
fehlt dir dann bei Sport und bei der Erholung.

* Alkohol beeinflusst den Stoffwechsel und verhindert, dass die
Energiespeicher wieder gut aufgefillt werden. Die Muskeln
machen schneller schlapp.

 Dein Kérper reagiert langsamer. Die Kérperkoordination
verschlechtert sich, z.B. triffst du beim Fullballspielen den
Ball nicht mehr.

e Alkohol setzt das Schmerzempfinden herab. Dadurch schatzt
man Risiken falsch ein. Das Risiko von Unfallen und Verlet-
zungen beim Sport erhoht sich.

Wie sieht es nach dem Sport aus?
Deine Muskulatur erholt sich nach dem Sport am besten mit
alkoholfreien Getranken. Ein guter Durstléscher sind zum

Beispiel Getranke wie Apfelsaftschorle. Generell solltest
darauf achten, nach dem Sport gentigend zu trinken.

BLEIB FIT



HAB Spnf5 &
CHUTZ DICH

Durch Alkohol verlieren einige ihre Hemmungen und die
Kontrolle. Man macht dann eher Dinge, die man in niichternen
Zustand niemals machen wiirde. Die Risikobereitschaft steigt
und es kann schneller passieren, dass man sich unverniinftig
verhalt. Zum Beispiel, dass man Sex mit jemanden hat, den man
eigentlich gar nicht mag.

Alkohol verhindert, dass Jugendliche Empfindungen und Lust
beim Sex spiiren konnen. Die sexuelle Lust lasst sogar nach
und man wird schneller miide. Alkohol beeinflusst die Hormone.
Gerade Jungs haben dann zum Beispiel Probleme damit, eine
Erektion und einen Orgasmus zu bekommen.

Alkohol kann auch ein Stressfaktor in der Beziehung sein. Unter
Alkoholeinfluss sagt man zum Beispiel seinem Freund oder
seiner Freundin Dinge, die man niichtern vielleicht ganz anders
ausdriicken oder nie so sagen wiirde. Es kann zu Missverstand-
nissen oder Streit kommen.

———" Auf der Seite der Bundeszentrale fiir
gesundheitliche Aufkldrung (BZgA) findest du
ausfiihrliche Infos zu Liebe, Sex und Schutz.
bzga.de

Durch Alkohol kommt es eher zu ungeschiitztem Sex. Viele
Jugendliche vergessen dabei, sich und ihre*n Partner*in mit
einem Kondom zu schiitzen. Es besteht die Gefahr, ungewollt
schwanger zu werden. Ohne Schutz miteinander zu schlafen,
erhoht die Ansteckung mit sexuell tibertragbaren Krankheiten
(wie HIV, Chlamydien, HPV oder Syphilis). Das Gefahrliche ist,
dass dieses Erkrankungen nicht gleich Beschwerden auslésen
und sich bemerkbar machen. Eine HIV-Erkrankung ist aufRerdem
nicht heilbar und schwéacht das Immunsystem ein Leben lang.

HAB SPASS UND SCHUTZ DICH
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AUFMERKSAMKEIT BEI

JEDEM

Eine immer stérkere Rolle spielt Alkohol auch in der Online-Welt. Uber Instagram, WhatsApp,
Snapchat und anderen sozialen Medien verbinden sich Jugendliche miteinander, posten Bilder
oder Videos, liken und teilen. Dabei gibt es jedoch auch Gefahren und es wird sogar dazu
verleitet, mehr Alkohol zu trinken.

S Woran liegt das?
C@i . WUSSTEST DU ..? - |
j Im Internet wird das Trinken von Alkohol héufig als etwas

Normales dargestellt. Bilder, auf denen jemand Alkohol trinkt,
e .. dass Jugendliche, die haufiger online unterwegs werden positiv gezeigt. Wenn diese Bilder positiv kommentiert

sind, auch mehr Alkohol trinken? werden und viele Likes bekommen, verstarkt dies den guten
e ..dass Jugendliche mehr Alkohol trinken, wenn sie die Eindruck. Negative Auswirkungen werden auller Acht gelassen.

Bilder oder Kommentare sehen, in denen Alkohol eine

Rolle spielt?

Bleib fair

Schiitze dich und die Privatsphére von anderen. Sei vorsichtig,
wenn du Bilder von deinen Freunden mit Alkohol postest. Ver-
schicke keine Bilder oder Videos, auf denen man deine Freunde

betrunken sieht. Diese Bilder verbreiten sich im Internet schnell
und sind sehr peinlich.

Uberpriife immer deine Sicherheitseinstellungen und
schrianke z.B. ein, wer deine Kommentare und Bilder
sehen darf.

AUFMERKSAMKEIT BEI JEDEM KLICK
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Poste
keine Bilder,
auf denen man
deine Freunde
betrunken
sieht!
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Alkohol-

werbung ist
nicht immer sofort
als Werbung zu
erkennen.

Alkoholwerbung in sozialen Medien

Wenn wir an Werbung denken, féllt uns zundchst einmal Wer-
bung im Fernsehen, Radio, Kino oder auf Werbeplakaten ein.
Aber es wird auch anders Werbung gemacht. Zum Beispiel durch
Sponsoring von Sportveranstaltungen oder Product-Placement
(versteckte Werbung) in Filmen. Ebenso gibt es auch immer
mehr Online-Werbung.

Wie funktioniert Werbung in sozialen Medien?

e Die Hersteller von Alkohol posten ihre Werbung zusammen
mit Events, zum Beispiel mit Festivals oder FuRballspielen.
Deshalb ist Alkoholwerbung oft nicht auf den ersten Blick
zu erkennen.

Ein Beispiel: Auf einem Foto hélt jemand eine Flasche
Alkohol in der Hand, die im Sonnenlicht glitzert. Darunter steht
ein lockerer Spruch. So wird Alkohol als etwas vermeintlich
Cooles dargestellt.

* In sozialen Medien kannst du aktiv teilnehmen, auch wenn es
um Werbung geht. Du kannst Bilder und Videos liken, teilen
oder kommentieren.

e Einige Hersteller machen tiber Wettbewerbe auf sich
aufmerksam. Sie fordern zum Beispiel dazu auf, Ideen fiir ein
neues Sommergetrank zu posten.

* Auch einige Influencer*innen zeigen sich auf Instagram und
Co. mit alkoholischen Getranken.

AUFMERKSAMKEIT BEI JEDEI

Werbung beeinflusst den Konsum

Durch Werbung erhoht sich der Alkoholkonsum unter
Jugendlichen.

Sei immer aufmerksam, wenn du in sozialen Medien
unterwegs bist. Denke daran, dass Alkoholwerbung
nicht immer sofort als Werbung zu erkennen ist.

Ist das erlaubt?

Alkoholwerbung darf sich nicht an Kinder oder Jugendliche
richten oder sie beim Trinken von Alkohol zeigen.

Tipp: Facebook zeigt dir ,interessenbasierte
Werbung"” an, das heilst Facebook sammelt

deine Daten. Die Inhalte der Werbeanzeigen
orientieren sich an deinen Interessen, das heilt an
den Seiten, die du besucht hast. Du kannst diese Funktion unter
.Kontoeinstellungen” und dort unter ,Werbeanzeigen” entfernen.
Achtung: Werbung bekommst du aber trotzdem angezeigt!

— " Weitere Infos findest du unter:
klicksafe.de




Welche Folgen das Posten von alkoholbezogenen
Bildern oder Videos in sozialen Netzwerken haben
kann, beschreibt Lucas (18 Jahre) auf seinem
Instagram-Profil.

Fhoy Seite.

ich bin echt schockievt, welche Reaktionen das Video von meinem besten Kum-
ped Jonas and miv ausgelost hat, hate nie gedacht; was das hiev fiav ne Welle
schlagt:

Wir hatten cigentich einen super lustigen Abend mit dev Cique, sind evst ein
bisschen um die Hinser gezogen, hatten cinige Drinks und waven dann schon
ziemlich betvunken, als wiv Burger und Pommes essen waren. Als wiv dann
unser tvaditionelles ngw-WefH'e,sse,n gemacht haben, hat Lisa angefangen,

~  uns zu filmen. lch hab das alles schon gar nickt mehr vichtig wahvgenommen and
konnte mich gar nicht mehr vichtig davan erinnevn, wie dev Abend dann noch <o
weiter ging. lrgendwann lag ich dann zahause im Bett:

Am ndchsten Tag hatte ich cinen ganz schonen Schadel. Als ich dann auf mein
Smartphone geguckt hab, hatte ich schon mega viele Nachvichten iiber Whats-
App, Instagram und Facebook. Lisa hatte das Video noch nachts gepostet und
ans vevlinkt: Als ich miv das Video dann angesehen habe, habe ich einen ziemli-
chen Schock bekommen, so hatte ich den Abend nicht in Evinnerang. Jonas and
ich hatten auf anseven T-Shivts und im Cesicht ibevall Ketchup und Burger-
sofde, beim Essen ist uns die Halfte dev Burger dancben gefallen, wiv hingen
schon fast auf dem Tisch und sahen villig fertig aus.

Richtig viele Leute hatten das Video beveits movgens geliked, kommentiert
und geteilt: Die meisten Kommentare waren ziemlich gemein, einige haben uns
als Schweine bezeichnet. Das Video hat sich super schnell vevbreitet und wiv
waven die Belustigung dev ganzen Schule, meine Freundin und meine Familie
haben es natiidlich anch schnell zu Cesicht bekommen. Das war miv so peinlich.
Alle haben iiber uns gelacht: Lisa hat das Video zwar wieder entfernt, aber im
Netz hatte os sich lAngst vevbreitet. Das wivd miv echt cine Lehve sein.
#klavevkopf #aktionglasklar

# wr g ;_&Aw&w//é o%o»/
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FIT IM KOPF

Wenn du lernst, gelangen viele neue Informationen in dein Gehirn.
Damit diese Informationen von deinem Gehirn verarbeitet und ge-
speichert werden kénnen, solltest du klar im Kopf bleiben. Wenn
du abends, nach dem Lernen Alkohol trinkst, wird das gelernte

Wissen nicht gut im Gedéachtnis aufgenommen und gespeichert.

Am Abend vor der Schule Alkohol zu trinken, bedeutet fir den
Kdrper wenig Erholung. Du schlafst schlechter und dein Kdrper
kann sich nicht richtig erholen. Dadurch fiihlst du dich am néchs-
ten Tag in der Schule wenig erholt und kannst dich schlechter
konzentrieren. Deine Lernfahigkeit verschlechtert sich.

Ohne Druck — mit klarem Kopf
\\\\\\\ In der Schule entsteht manchmal ziemlicher Stress. Vielleicht
hast du Angst, Fehler zu machen oder eine Priifung nicht zu
schaffen. Dies l6st Druck aus und stresst dich vielleicht. Um
damit besser umzugehen, trinken viele Menschen Alkohal.

Alkohol aktiviert das Belohnungssystem im Gehirn und setzt
Botenstoffe frei, die zunachst Geflihle von Entspannung und
Beruhigung auslésen. Genau die Wirkung, die du in stressigen
Situationen haben mdchtest, oder?

Damit du stressfrei bleibst... Das hort sich im ersten Moment vielversprechend an, kann aber

schlimme Auswirkungen haben. Das Gefiihl von Entspannung und

* hole dir Unterstiitzung von Freunden. Es hilft, dariiber zu reden Sorgenfreiheit bleibt nur kurz bestehen, die Probleme und Sorgen
und sich gegenseitig Tipps zu geben. verschwinden nicht und sind am néchsten Tag immer noch da.

e schreib dir einen Plan, wann du was erledigen und lernen
méchtest. Das hilft dir, den Uberblick zu behalten und du
siehst deine Fortschritte. Auch Dinge von der To-Do-Liste
zu streichen, gibt ein gutes Gefiihl und motiviert.

* mach genug Pausen vom Lernen. Dadurch hast du
wieder mehr Energie und kannst besser die nachste
Lerneinheit schaffen.

» power dich aus, ob beim Sport oder anderswo.

Das gibt neue Energie!

FIT IM KOPF
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BLEIB [0ckort &
ENTSPANNT

Trinkst du groBe Mengen an Alkohol (inshesondere beim
Rauschtrinken), hast du weniger Kontrolle iiber deine
Handlungen. Du gehst hohere Risiken ein:

 Du setzt dich eher geféhrlichen Situationen aus und bringst
damit nicht nur dich selbst, sondern auch andere in Gefahr.

 Durch Alkohol wirst du schneller aggressiv und wiitend. Einige
fangen ohne Grund Streit oder pébeln andere Menschen an.
Dann kippt manchmal die Stimmung.

Alkohol & Gewalt

Fur betrunkene Médchen erhoht sich die Gefahr, Opfer von
Gewalt zu werden. Sie kdnnen sich in betrunkenem Zustand
schlechter wehren. Deshalb gilt sowohl fiir Madchen als auch
fiir Jungen, immer die Kontrolle und den Uberblick zu behalten.

Wenn dir jemand ndaher kommt, als du das mochtest —
egal ob mit oder ohne Alkohol — rede mit jemandem
dariiber. Sprich mit einer Vertrauensperson (beste
Freundin/bester Freund, Eltern, Vertrauenslehrer¥*in)
oder wende dich an die Polizei.

BLEIB LOCKER UND ENTSPANNT



HOL DIR DEN 7@&% AUCH

OHNE ALKOHOL!

Grenzen auszutesten und dir den ,Kick” zu holen, geht auch ohne Alkohol. Durch besondere
Erlebnisse und Aktivitdten kannst du deine Stimmung heben. Es werden Gliickshormone
ausgeschiittet, die dir ein gutes Gefiihl geben und dich aufmuntern.

30

Hol Dir den Kick — ohne Alkohol Action kannst du auch ohne Alkohol haben

Warum eigentlich Alkohol trinken, wenn man gar nicht will? Weil Probier doch mal was Neues aus: Wie ware es mit Klettern oder
die anderen es auch tun? Um nicht aufzufallen? Weil man nicht Bouldern, Skate- oder Longboardfahren?!

.nein” sagen kann? Doch ist immer nur das zu tun, was andere

machen und von einem erwarten, wirklich so cool? Auch Musikmachen ist voll im Trend.

HOL DIR DEN KICK AUCH OHNE ALKOHOL
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WEITERE HILFREICHE
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e SCHAU MAL REIN
¢ drugcom.de (mit dem Selbsttest ,Check your Drinking”) ¢ null-alkohol-voll-power.de

Quellenverweise

Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung (DGE) (2020). Referenzwerte Energie. https://www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/energie/ (01.02.2020). Alkoholkonsum bei Jugendlichen — Aktuelle
Ergebnisse und Trends. GBE kompakt 6(2). Berlin: Robert Koch-Institut (Hrsg.), Orth, B.; Merkel, C. (2019). Der Alkoholkonsum Jugendlicher und junger Erwachsener in Deutschland. Ergebnisse des

Alkoholsurveys 2018 und Trends. BZgA-Forschungsbericht. KéIn: Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung (Hrsg.)

WEITERE HILFREICHE' INFORMATIONEN



NOCH

FRAGEN?

WIR SIND FUR DICH DA,
RUND UM DIE UHR AN 365 TAGEN.

Alles iiber Leistungen, Beitrdge und Mitgliedschaft:
DAK Service-Hotline 040 325 325 555 zum Ortstarif

Bei Fragen zur Aktion Glasklar:
IFT-Nord 043157029 70
E-Mail: aktionglasklar@ift-nord.de

Die Kampagne Glasklar wurde exklusiv fir die
DAK-Gesundheit vom IFT-Nord — Institut fiir Therapie-
und Gesundheitsforschung GmbH, Harmsstral3e 2,
24114 Kiel — in Zusammenarbeit mit dem Berufsverband
der Kinder- und Jugendérzte (BVKJ) entwickelt.

aktionglasklar.de

DAK-Gesundheit

Gesetzliche Krankenversicherung
Nagelsweg 27-31, 20097 Hamburg
www.dak.de

flcla

D406-2565 / Stand 08/22.

Nachtraglich kann es z. B. durch Gesetzesanderungen D K

zu abweichenden Regelungen kommen. Aktuelle Auskiinfte G dh :

erhalten Sie in lhrem Servicezentrum der DAK-Gesundheit. eS U n e It
Ein Leben lang




