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Trockene Zeiten brechen an

 Von Helen Belz

In kaum einem Land ist Al-
kohol so frei verfiigbar wiein
Deutschland — bis hin zum
.begleiteten Trinken ab 14“.
Allmiihlich aber formiert
sich eine Gegenbewegung —
und das hat man vor allem -
im Januar gemerkt.

RAVENSBURG - ,Fiir mich
bitte nur Wasser — ich mach’
Dry January!“ Das hat man
auf Partys und in Kneipen zu-
letzt hédufiger gehort. Der
~Irockene Januar*, iibernom-
men aus GroRbritannien, hat
fiir viele die Fastenzeit abge-
16st. Der Jahresanfang bietet
sich an, weil es traditionell
die Zeit der guten Vorsitze ist
und die Feiertage mit haufi-
gem AnstoRen erst mal vor-
bei sind.

Eckart von Hirschhausen
(57). Arzt und Fernsehjourna-
list, macht schon seit drei
Jahren beim Dry January mit,
zusammen mit seiner Frau.
»Es fallt mir eigentlich iiber-
raschend leicht®, erzihlt der
57-Jahrige der Deutschen
Presse-Agentur in Koéln. ,Al-
kohol hat ja sehr stark einen
ritualisierten Charakter, zum
Beispiel, um zu markieren:
Jetzt ist Feierabend. Und
dann trinkt man eben ein
Bier oder ein Glas Rotwein
zum Abendessen.“ Er glaubt:
Die Kunst besteht darin, ein

i

anderes Ritual zu finden, das  Keinen Alkohol mehr zu trinken, kann erstmal ungewohnt herausfordernd sein - gerade wennim Umfeld getrunken wird. i © FOTO: ZACHARIE SCHEURER/OPA
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dass man sich etwas génnt.

So habe er mit seiner Frau
neulich auf seine letzte Sams-
tagabendshow angestoRen —
~Iit einem sehr eleganten,
prickelnden  Getrink aus
einer schicken Sektflasche,
aber mit 0.0 Prozent Alkohol,
aromatisch, mit Teeauszii-
gen, Frichten, wirklich le-
cker. Und alkoholfreies Bier
ist so viel besser geworden.*
Hirschhausen hat am 18, Ja-
nuar zum letzten Mal ,Was
kann der Mensch?* mode-
riert. Auf den Bestsellerlisten
wiederum ist der Wissen-
schaftsjournalist Bas Kast mit
seinem neuen Buch ,Warum
ich keinen Alkohol mehr
trinke® nach oben geschos-
sen. .

Es gibt noch nicht viele
Daten dazu, in welchem Aus-
mal der Dry January ange-
nominen wird. Das Statisti-
sche Bundesamt hat auf der
Basis von Scannerdaten aus
dem Lebensmitteleinzelhan-
del allerdings ermittelt: Im
Januar 2024 wurde fast 50
Prozent weniger Alkohol ge-
kauft als im Dezember 2023.

Insgesamt geht der Alko-
holkonsum in Deutschland
seit rund 40 Jahren zuriick.

Nach Zahlen der Bundeszent-
rale fiir gesundheitliche Auf-
klarung (BZgA) in Koln ist der
Verbrauch an Reinalkohol
pro Kopf im Alter ab 15 Jah-
ren von 15 Litern im Jahr
1980 auf 10 Liter im Jahr
2020 gesunken — wobei er
2022 wieder leicht héher lag,
bei 10,6 Litern.

Aber: ,Trotz dieser positi-
ven Entwicklung ist Deutsch-
land im internationalen Ver-
gleich ein Hochkonsumland
und liegt iber dem EU-
Durchschnitt®, sagt eine
BZgA-Sprecherin. Nach An-
gaben der Deutschen Gesell-
schaft fiir Erndhrung war der
durchschnittliche ~ Alkohol-
konsum in Deutschland 2019
mehr als doppelt so hoch wie
im weltweiten Durchschnitt.

Doch in letzter Zeit hat
sich in der &ffentlichen
Wahrnehmung etwas verin-
dert. So hieR es vor noch gar
nicht langer Zeit oft, ein tigli-
ches Glas Rotwein zum Essen
schade nicht, sondern beuge
im Gegenteil Herz-Kreislauf-
Erkrankungen vor. Mittler-
weile wird das anders gese-
hen. So hat die Deutsche Ge-
sellschaft fiir Erndhrung im
vergangenen Jahr ihre Linie

Kinder und Jugendliche haben es in Deutschland leicht, an Alkohol zu

kommen.
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Eckart von Hirschhausen, Arzt
und Fernsehjournalist, beklagt,
dass Alkohol im Alltag allgegen-

wartig ist, FOTO: ROLF VENNENBERND/DPA
verdndert und empfiehlt nun
nicht mehr, geringe Mengen
Alkohol zu trinken, sondern
gar keinen Alkohol mehr: Es
gebe keine potenziell gesund-
heitsfordernde und sichere
Alkoholmenge fiir einen un-
bedenklichen Konsum, heiRt
esnun.

Im Gegenteil: Es ist sogar
in diversen Studien nachge-
wiesen, dass ein Verzicht auf
Alkohol deutlich positive Ef-
fekte haben kann. Dass Alko-
hol nicht gesund ist, ist allge-
mein bekannt. Dass er vor al-
lem die Leber schadigt, wis-
sen ebenfalls die meisten.
Viele Auswirkungen aber be-
merken wir nicht direkt —
sondern erst, wenn wir den
Alkohol tatsichlich radikal
weglassen.

Zunidchst mal betrifft es
den Schlaf. Wer betrunken
ist, schlift schnell ein. Das
stimmt zwar, aber die Quali-
tdt des Schlafs leidet deut-
lich: Weil der Kérper den Al-
kohol abbaut, wird das
Durchschlafen  schwieriger
und die Traumphasen sind
unruhig. AuBerdem schwit-
zen wir mehr. Das alles ent-
féllt, sobald wir keinen Alko-
hol mehr konsumieren.

Damit der Kérper den Al-
kohol abbauen kann, produ-
ziert er zudem mehr Magen-
sdure. Das kann die Schleim-
haut angreifen, was wiede-
rum zu Entziindungen oder
einem gereizten Magen fiih-

ren kann. Nach wenigen Wo-
chen Alkoholverzicht ver-
schwinden diese Nebenwir-
kungen und der Magen beru-
higt sich,

Wer betrunken ist, hat
auch eine héhere Herzfre-
quenz. Sobald wir wieder
niichtern sind. ist das vorbei.
Dennoch fiihrt Alkohol zu
einer erh¢hten Ausschiit-
tung  blutdrucksteigernder
Hormone und damit zu einer
erhohten Herzfrequenz. Wer
regelmiRig trinkt, erhoht
seinen Blutdruck méglicher-
weise sogar langfristig. Aber
auch das kann der Korper
riickgéngig machen, wenn
wir auf Alkohol verzichten.

Natiirlich ist die Leber am
stirksten vom Alkoholkon-
sum betroffen. Innerhalb we-
niger Wochen kann sie sich
aber komplett erholen, in-
dem sie die geschidigten Zel-
len selbst ersetzt. Durch die
Leberwerte ist das sogar
messbar. Auch der Fettstoff-
wechsel normalisiert sich,
weil die Leber nun wieder
mehr Zeit hat, Fett abzu-
bauen, anstatt es in Fettzel-
len zu speichern. Eine Ein-
schrinkung gibt es aller-
dings: Eine Leberzirrhose
kann man nicht riickgingig
machen. Die abgestorbenen
Zellen konnen nicht ersetzt
werden. Allerdings kann
man den Prozess stoppen,
wenn man keinen Alkohol
mehr trinkt.

Und jetzt das Beste: Wer
sich neben dem Verzicht von
Alkohol auch noch vorge-
nommen hat, abzunehmen,
der profitiert von den Neben-
effekten des Verzichts: Nicht
nur, dass alkoholhaltige Ge-
trdnke meistens auch kalo-
rienreich sind, sie setzen
auch bestimmte Hormone
und Botenstoffe frei, die ein
Hungergefiihl auslosen. Des-
halb haben wir Appetit auf
fettiges und kalorienreiches
Essen, der bei Alkoholver-
zicht ausbleibt.

Ausschlaggebend ist natiir-
lich, wie hoch der Konsum
vorher war und wie lange wir
verzichten. Generell gilt
aber: Je linger wir verzich-
ten, desto besser. Nicht nur

aufden Vollrausch — auch auf
den alltéglichen Konsum.
Auch Hirschhausen hat
das eine Glas am Tag lange
fiir unbedenklich gehalten.
»Ich wollte es natiirlich auch
glauben®, gibt er zu. ,Aber
Alkohol ist und bleibt ein
Nervengift. Und was mich
schon iiberrascht hat an den
Studien, ist die Klarheit, mit
der das Krebsrisiko benannt
wird, das lange in der Offent-
lichkeit iiberhaupt keine Rol-
le gespielt hat." Eine Flasche
Wein sei fiir das Brustkrebsri-
siko einer Frau so schidlich
wie zehn Zigaretten. , Ich fin-
de, das sollte so klar aufs Eti-
kett wie bei den Zigaretten.“
Die Realitit sieht jedoch so
aus, dass man fast nirgendwo
sonst so problemlos an Alko-
hol kommt wie in Deutsch-
land — sogar nachts noch, an
Tankstellen. Alkoholkonsum
wird als Kulturgut iiberhoht:
Besonders Bier gilt als typisch
deutsch, das Miinchner Okto-
berfest prigt das Bild von
Good Old Germany weltweit.
Was Hirschhausen zum La-
chen bringt: ,Wir sehen jetzt
im Bundestagswahlkampf re-
gelmdRig Politiker, die sich
mit einer groRen MaR Bier in

B

Nicht nur Bier, auch Wein gibt es inzwischen in einer alkoholfreien Form.

der Hand iiber Cannabis auf-
regen — dabei ist Alkohol, ge-
messen an dem angerichte-
ten Gesundheitsschaden, oh-
ne Zweifel die gefihrlichste
Droge der Welt. Und die Ein-
zige, bei der man sich ent-
schuldigen muss, wenn man
sie nicht nimmt.“

Eine spannende neue Ent-
wicklung ist fiir ihn: In der
Generation der 20- bis 30-Jih-
rigen trinke ein Drittel gar
nicht mehr. ,Gerade junge
Frauen sagen heute oft sehr
selbstbewusst: ,Ich brauche
das nicht. Mir fehlt nichts,
wenn ich keinen Alkohol
trinke. Im Gegenteil, ich
weil, dass ich schlechter
schlafe, wenn ich getrunken
habe, dass ich schlechter ge-
launtbin. “In manchen Mi-
lieus mag der Verzicht auch
Ausweis von Selbstdisziplin
und sichtbares Zeichen fiir
einen bewussten Lebensstil
sein.

Richtig aufregen kann sich
Hirschhausen iiber das Kon-
zept des ,begleiteten Trin-
kens ab 14“. Jugendliche diir-
fen in Deutschland nach Ju-
gendschutzgesetz  regulir
vom 16. Geburtstag an Bier,
Wein und Sekt kaufen sowie

trinken. In Begleitung einer
sorgeberechtigten Person ist
das aber sogar schon ab 14
Jahren erlaubt — auch in
Gaststitten oder in der Of
fentlichkeit. ,Dass wir just in
der labilen Entwicklungspha-
se der Pubertit ganz systema-
tisch an den Alkohol heran-
gefiihrt werden, so als wire
der Rausch das entscheiden-
de Kennzeichen fiirs Erwach-
senwerden, ist geradezu
krank. Und da ist derjenige,
der Nein sagt, schnell der
Spielverderber.“
Hirschhausen selbst trinkt
heute deutlich weniger als
frither, will aber nicht vollig
verzichten. Seine Faustregel
lautet: Alkohol soll eine Aus-
nahme vom Alltag sein —
keine Routine also, sondern
immer etwas Besonderes.
»Und ich wiirde mir wiin-
schen, dass es viel normaler
und akzeptierter wird, nicht
zu trinken. Das fingt schon
bei den Bezeichnungen dafiir
an.” Wie nennt man jeman-
den, der auf Alkohol verzich-
tet? Abstinenzler? Nicht-
Trinker? ,Das ist so uncool
wie Nicht-Schwimmer, als
hétte man es nicht bis zum
Schwimmer geschafft!“
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