MERKE: DEIN LEVEL IST SCHNELL ERREICHT.

Die Auswirkungen von »ein paar Glasern« Alkohol merkst du schneller, als du denkst.

Schau dir mal folgende Ubersicht fiir Erwachsene an. Aber Achtung: Alkoholkonsum beeintrachtigt
den Korper von Jugendlichen generell sehr viel starker als bei einem erwachsenen Menschen.
Das liegt daran, dass die Entwicklung der Organe noch nicht abgeschlossen ist — die vollstandige
Reifung des Gehirns kann bis zum 20. Lebensjahr andauern! Und noch nicht ausgereifte Organe
sind nun einmal viel anfélliger fur die im Alkohol enthaltenen Giftstoffe. Die beschriebenen Auswir-
kungen kénnen bei Jugendlichen friher auftreten und auch extremer ausfallen.

0,2 bis 0,5 Promille: Gerade noch locker

Der Puls und die Atmung werden schneller. Die BlutgefaBe, die direkt unter der Haut liegen,
werden weiter, wodurch es warm wird. Der Geschmackssinn und die Sehfahigkeit gehen etwas
zurtck, und auch die Schmerzempfindlichkeit nimmt ab. Der Appetit wird angeregt und man muss
ofter aufs Klo.

0,5 bis 1 Promille: Ganz schdn blau

Das Verhalten und die Stimmung éndern sich spUrbar. Man Uberschatzt sich leicht und fuhlt sich
aufgedreht, wahrend man in Wirklichkeit zunehmend betaubt wird. Erinnerungs- und Reaktions-
vermdgen nehmen ab. Man kann Situationen nicht mehr so gut einschétzen. Die Koordination
der Muskeln wird schlechter. Der sogenannte Tunnelblick tritt auf. Das heil3t, dass man »rinks und
lechts« von der Sehachse immer weniger wahrnimmt.

1 bis 2 Promille: Stark betrunken

Alle kérperlichen Effekte, die vorher besprochen wurden, werden stérker. Man ist emotionaler als
sonst und die Hemmungen verschwinden. Man findet alles, was man macht, super! Meistens

ist aber das Gegenteil der Fall. Das Gesicht wird rot und die Pupillen werden gréBer. Die Wahr-
scheinlichkeit, dass einem schlecht wird und man sich Ubergeben muss, steigt enorm.

2 bis 3 Promille: Stockbesoffen

Alle Sinne sind in diesem Stadium betdubt. Man ist total orientierungslos und eigentlich nur noch
korperlich prasent. Von allem, was man im ntchternen Zustand sehen und héren wirde, kommt
jetzt nur noch sehr wenig bei einem an.

Mehr als 3 Promille: Totaler Knockout

Die Atmung und der Puls werden so langsam und schwach, dass man mit hoher Wahrscheinlich-
keit ins Koma fallen und sterben kann. Es drohen akut: Atemstopp und Herzstillstand. Das ist
unrealistisch? Von wegen! Gerade in Cliquen kormmt das sogenannte »binge drinking« vor — das
heiBt: so lange saufen, bis nichts mehr geht.
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Frauen werden schneller betrunken als Ménner.

Die Alkoholkonzentration des Blutes kann naherungsweise (!) nach folgender Formel
berechnet werden:
Bei Ménnern:

Getrunkener Alkohol in Gramm
Korpergewicht in kg x 0,7

Bei Frauen:

Getrunkener Alkohol in Gramm
Koérpergewicht in kg x 0,6

Bei gleicher getrunkener Menge Alkohol und bei gleichem Gewicht ist also der Blutalkoholgehalt
von Frauen um etwa ein Funftel hoher. DafUr gibt es zwei Griinde: Frauen haben im Verhaltnis
zum Korpergewicht durchschnittlich mehr Kérperfett und weniger Koérperwasser. Da sich der
Alkohol in Wasser besser verteilt als in Fett, ist nach dem Konsum gleicher Mengen Alkohol die
Blutalkoholkonzentration bei Frauen in der Regel hoher als bei Mannern.

Mit 0,5 Promille hat man etwa drei bis vier Stunden lang Alkohol im Blut!

Der getrunkene Alkohol wird von der Leber in mehreren Stufen zu Wasser und Kohlendioxid
abgebaut. Nur ein sehr geringer Teil (etwa 3 Prozent) wird Uber Atem, Haut, Urin oder Stuhl direkt
ausgeschieden.

Der Alkoholgehalt des Blutes sinkt dabei bei Mannern durchschnittlich um 0,15 Promille
pro Stunde, bei Frauen um 0,13 Promille pro Stunde. Bis eine Blutalkoholkonzentration von
0,5 Promille abgebaut ist, dauert es also etwa drei bis vier Stunden.
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ALKOHOL MACHT DICK

MERKE: MIT ALKOHOL IST DIE IDEALFIGUR DAHIN

Alkohol - eine echte Kalorienbombe

Alkohol macht auBer betrunken auch ganz schén dick. Ein Gramm Alkohol enthélt 7 Kilokalorien
(kcal), dies ist beinahe so viel wie in einem Gramm Fett (9 kcal) und mehr als in einem Gramm
Zucker (4 kcal). Wenn der Kérper mehr Kalorien aufnimmt, als er verbraucht, wird dieser Uber-
schuss als Fett im Korper eingelagert. Noch schlimmer: Alkohol sorgt dafir, dass das korper-
eigene Fett langsamer abgebaut wird.

Der Bierbauch-Effekt

Wo das Uberschissige Fett im Koérper eingelagert wird, hangt unter anderem vom Geschlecht ab.
Manner werden meistens um den Bauch herum dicker (Bierbauch) und Frauen vorwiegend um die
Huften und an den Oberschenkeln.

Alkohol weckt den HeiBhunger

Alkohol stimuliert die Magenschleimhaut und weckt so den Appetit. Und der will nattirlich gestillt
werden. Eine Frittenbude oder Fast-Food-Kette kommen da gerade recht. SchlieBlich soll’s ja

nur kurz was flr den Hunger sein — und dann geht’s schon wieder ab auf die Piste. Aber: So viel
kannst du den ganzen Abend in der Disco gar nicht tanzen, damit dein Korper die Kalorienbombe
»Alkohol plus Fast Food« verbrennt. Ein Hamburger, eine Portion Pommes, drei Alkopops und du
hast bereits deutlich mehr als die Halfte deines taglichen Kalorienbedarfs aufgenommen.

Getrink (Alkoholgehalt) Kalorien Alkoholfreies Kalorien
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MERKE: ALKOHOL MACHT DIE BIRNE HOHL

Alkohol lasst dein Gehirn schrumpfen.

Ein paar Bier in der Kneipe, ein paar Alkopops in der Disco — und du kannst dich ganz flott um
den Verstand trinken. Das heif3t du lallst nicht nur an einem Abend bléd rum, sondern flr immer!

Jeder Rausch gefahrdet das Gehirn und zerstort Millionen von kleinen Gehirnzellen. Zuerst leiden
Gedéchtnis und Konzentrationsvermogen, Kritik- und Urteilsfahigkeit, spater geht’s auch mit der
Intelligenz dahin — bis zum volligen geistigen Abbau.

Als Folge des Alkoholkonsums kann das menschliche Gehirn um bis zu 15% schrumpfen.
Mit ca. 3 Glasern Alkohol am Tag (oder eben mal ein Bes&ufnis am Wochenende) kannst du auf
Dauer leicht einen Gehirnschaden bekommen.

4 bis 5 Jahre standiger Alkoholkonsum reichen aus, um dein Gedachtnis zu verschlechtern. Wenn
du so weitermachst, kann es sein, dass du »Korsakow« bekommst. Das ist kein Wodka, sondern
eine Schadigung deines Gehirns, die dich Dinge nicht mehr so schnell kapieren lasst und deine
Merkfahigkeit beeintrachtigt. Plump ausgedrickt: Du wirst immer dimmer.

Korsakow-Syndrom:

Bei sténdig starkem Trinken von Alkohol schrumpft dein Gehirn innerhalb von 4 bis 5 Jahren um 15%

Das Korsakow-Syndrom ist eine vor allem bei Alkoholikern auftretende Form des Gedéachtnis-
schwunds. Das auBert sich wie folgt:

B Betroffene sind nicht in der Lage, neue Gedachtnisinhalte zu speichern
oder wiederzugeben.

I Betroffene kdnnen erlebte Inhalte aus der eigenen Vergangenheit nicht verarbeiten,
erkennen oder wiedergeben.

B Licken im Gedachtnis werden zum Teil mit erfundenen Geschichten aufgeflillt, die
Betroffenen begreifen den Verlust der Erinnerungen nicht, haufig gehen Teilnahmslosigkeit
und die Verwendung bedeutungsloser Inhalte in der Sprache mit einher.

Das Korsakow-Syndrom wird zurtickgefuhrt auf eine teilweise Zerstdrung des Zwischenhirns und
eines Teils des Gehirns, das das limbische System genannt wird. Zwar kénnen bei Lernprozessen
motorische Fahigkeiten noch nach Wochen wiedergegeben werden, die Speicherfahigkeit von
kontextgebundenen Inhalten scheint jedoch nach wenigen Minuten erschopft zu sein und eben
Gelerntes wird binnen weniger Minuten wieder vergessen.
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MERKE: ALKOHOL SETZT DEINEM KORPER ZIEMLICH ZU — BESONDERS DEINER LEBER.

Alkohol dringt Uber die Schleimhaute rasch in die Blutbahn und durchstrémt den gesamten
Organismus. Er beeinflusst vor allem die Zentren des Gehirns, die das Bewusstsein und die
Geflhle steuern und wirkt zundchst anregend, spéter betédubend.

Durch die Wirkung des Alkohols l&sst die Sehfahigkeit, das Konzentrationsvermdgen und

die Bewegungskoordination nach. Bei etwa einem Promille Blutalkohol kommmt es zu Gleich-
gewichts- und Sprachstérungen (Torkeln, Lallen). Bei zwei Promille wird das Betaubungs-
stadium erreicht. Die Folgen: Stérungen des Gedachtnisses und Orientierungslosigkeit. Noch
mehr Alkohol kann zu einer schweren Alkoholvergiftung fUhren, die auch tédlich sein kann.

Was bedeutet das genau fiir deinen Korper, wenn du Alkohol konsumierst?

Schauen wir uns mal deine Leber genauer an. Die muss sich ganz schén anstrengen, um den
Alkohol abzubauen. Sie muss die ganze Arbeit leisten, denn nur ein sehr geringer Teil (ca. 3 %)
wird Uber Atem, Haut, Urin oder Stuhl ausgeschieden. Die Leber braucht ungefahr 1 bis 1,5
Stunden, um den Alkohol aus einem Standardglas abzubauen. (Ein Standardglas Alkohol enthalt
ca. 10-12 g reinen Alkohol). Diese Menge reiner Alkohol ist z.B. enthalten in einem kleinen Glas
Bier (0,3 |) oder einem Glas Schnaps (0,04 I) oder auch in einem Glas Wein (0,125 I). Wenn du
zum Beispiel 7 kleine Glaser Bier oder sieben Schnépse getrunken hast, dann braucht deine
Leber also etwa 10,5 Stunden (7 Glaser x 1,5 Stunden), um den Alkohol vollstandig abzubauen
damit du wieder ganz nlchtern bist. Schneller kann deine Leber den Alkohol nicht verarbeiten,
auch nicht durch das Trinken von Wasser oder anderen Erfrischungsgetranken zwischendurch.
Genauso wenig helfen viel Bewegung, Kaffee oder eine kalte Dusche.

In erster Linie nimmt also die Leber Schaden. Leberschwellung, Leberverfettung und schlieBlich
Leberzirrhose (ein bleibender Leberschaden) sind mogliche Folgen. Hormonell bedingt, baut die
weibliche Leber Alkohol langsamer ab und ist deutlich anfélliger fr alkoholbedingte
Schadigungen.

Auf lange Sicht kann UbermaBiger Alkoholkonsum aber nicht nur die Leber schadigen.
Alkoholkonsum macht auch anfélliger fir Krebs und kann das Gehirn, das Herz und die Blut-
gefaBe schwer beschadigen. Moglicherweise hast du schon mal gehort, dass maBiges Trinken
(z.B. ein Glas Rotwein am Tag) Herzkrankheiten vorbeugen soll. Das stimmt aber nur sehr einge-
schrankt: Denn wer glaubt, mit Alkkohol dem Herzinfarkt vorbeugen zu kénnen, erhéht mit dem
Trinken eben auch das Risiko fur andere Erkrankungen. Dies ist leider auch schon bei maBigem
Trinken der Fall. Fazit: Wenn du etwas fiir deine Gesundheit tun willst, sind Sport und gesunde
Ernahrung erwiesenermafen der viel bessere Weg, um Herzerkrankungen vorzubeugen!
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Wie viel Alkohol vertragt dein Korper?

Erwachsene Manner sollten am Tag nicht mehr als 24 Gramm reinen Alkohol zu sich nehmen,
Frauen nicht mehr als 12 Gramm. Zur Erinnerung: 10-12 Gramm Alkohol sind entweder ein
Glas Wein (0,125 |) oder ein Glas Bier (0,3 I). AuBerdem sollten mindestens zwei Tage

in der Woche alkoholfrei sein. Denn taglichen Konsum — egal in welcher Menge — bedeutet im-
mer Gewdhnung, die sich gerne mal zu einer Abhangigkeit entwickelt.

Wichtig zu wissen: Die oben genannten Werte gelten nur fur vollig gesunde Menschen Uber

20 Jahre! Ist die korperliche Entwicklung noch nicht vollstandig abgeschlossen (z. B. bei Jugend-
lichen) sollte der Alkoholkonsum deutlich unter den genannten Werten liegen. Denn es kommt
schneller zu Gesundheitsschaden, da der Kérper in diesem Alter noch nicht so gut mit Alkohol
umgehen kann. Menschen mit Leberkrankheiten oder genetischen Risiken wie Brust- bzw. Eier-
stockkrebs, Schwangere und Alkoholkranke sollten Ubrigens grundséatzlich Uberhaupt

keinen Alkohol trinken.

Bundeszentrale
fiir
gesundheitliche
Aufklarung



MERKE: NIMM’S LIEBER SPORTLICH — OHNE ALKOHOL

Vor oder beim Sport

Von Alkoholkonsum vor oder wahrend des Sports wird stark abgeraten. Alkohol hat keinerlei
positive Auswirkungen auf die sportlichen Leistungen, in den meisten Féllen jedoch einen
negativen Einfluss.

Herz und BlutgefaBe: Alkoholkonsum, selbst in geringer Menge, erweitert die BlutgefaBe. Das
Herz muss dann groBere Kraft aufwenden, um das Blut durch den Kérper zu pumpen. Die Mus-
keln, die beim Sport bendtigt werden, werden dadurch unterversorgt. Die Sprintgeschwindigkeit
nimmt z.B. nach zwei Glasern Alkohol um 10 % ab. Daneben erhdht Alkohol den Pulsschlag
und die Atmung. Folglich verschlechtert sich deine Kondition.

Gehirn und Sinnesorgane: Alkohol hat eine betdubende Wirkung auf das Gehirn. Dadurch reagiert
man langsamer als normal. Die Kontrolle Uber den Korper (Augen-Hand-Koordination, Moto-

rik, Gleichgewicht) l&sst nach, die Sehkraft nimmt ab und man kann die Bewegungen immer
schlechter kontrollieren. Alkohol vermindert auch das Schmerzempfinden, wodurch man schnell
seine Schmerzgrenze Uberschreitet (jedoch nicht schneller die Ziellinie). Nicht zuletzt werden
unter Alkoholeinfluss mehr Risiken eingegangen, wodurch die Wahrscheinlichkeit einer Sportver-
letzung steigt.

Stoffwechsel und Wasserhaushalt: Der Korper bendétigt Zucker (Kohlenhydrate) als Brennstoff,
um Alkohol abzubauen. Dadurch ist wahrend der sportlichen Betétigung weniger Zucker fUr die
Muskeln verfUgbar und die Muskelkraft nimmt ab. Ein anderer wichtiger Effekt von Alkohol ist
die flussigkeitsabfiihrende Wirkung. Bei intensiver sportlicher Betatigung und starkem Schwitzen
verhindert Alkohol das Regenerieren des Wasserhaushalts und damit auch die Erholung des
Korpers.

Nach dem Sport

Nach starker korperlicher Anstrengung muss der Kdrper sich erst wieder erholen. Alkohol
behindert diesen Erholungsprozess.

Milchséure: Bei korperlichen Anstrengungen werden in den Muskeln Abfallstoffe (Milchsaure)
gebildet. Milchsaure kann auf die Dauer Muskelschmerzen verursachen. Der Abbau der Milch-
saure wird von dem Moment an verhindert, in dem Alkohol getrunken wird. Die Leber gibt dem
Abbau von Alkohol nadmlich Vorrang und lasst die Milchséaure erst mal links liegen.

Mineralmangel: Alkohol verursacht nach intensivem Sport zuséatzlichen Flissigkeitsverlust, der
wiederum zu Mineralmangel fuhrt.

Warmehaushalt: Dein Korper kihlt nach dem Trinken von Alkohol schneller aus. Da Alkohol
die BlutgefaBe erweitert, flihlt dein Korper sich jedoch warm an. Dadurch merkst du nicht so
schnell, wenn du dich unterklhlst.
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ALKOHOL UND SEX

MERKE: ALKOHOL UND SEX VERSTEHEN SICH NICHT WIRKLICH

Die Sache mit dem Sex

Alkohol und Sex sind zwei Dinge, die nur auf den ersten Blick gut zusammenpassen. Wie die
meisten wissen, enthemmt Alkohol durch seine betédubende Wirkung auf das Gehirn. Dadurch
tust du moglicherweise Dinge, die du im nlchternen Zustand so niemals gemacht hattest. Okay,
du gehst schneller auf andere zu — aber du landest vielleicht auch schneller mit jemandem im
Bett, obwohl du eigentlich nicht wolltest. Und vielleicht auch mit Leuten, denen du gar nicht
wirklich vertraust. Manchmal wissen Leute auch nicht mehr, dass sie Sex hatten, weil sie bis
zum Filmriss getrunken hatten. Dann ist echt was schief gelaufen.

Ganz schon flach, Mann!

Alkohol beeintrachtigt die ,,Standfestigkeit” von Mannern. Denn durch Alkohol verringert sich der
Testosteronspiegel im Blut. Der niedrigere Testosteronspiegel sorgt dafir, dass du nicht mehr so
einfach eine Erektion oder einen Orgasmus bekommst. Das kann ganz schon frustrieren! Etwa
jeder zehnte alkoholabh&ngige Mann leidet zum Beispiel unter Impotenz und oft lasst sich das
nicht mehr riickgangig machen. Fur diese Manner ist der Zug in Sachen Sex abgefahren.

Ungeschiitzt ins Risiko

Jeder weiB, dass man sich schitzen sollte, wenn man Sex haben will. Wenn du aber getrunken
hast, dann denkst du viel schneller: Ach, das bléde Rumgefummel mit dem Kondom. Wenn

du beim Sex keinen klaren Kopf hast und dich somit eventuell auf ungeschitzten Sex einlasst,
nimmt das Risiko zu, dass du dir eine sexuell Ubertragbare Krankheit einfangst. Einige dieser
Krankheiten kénnen dir noch jahrelang zu schaffen machen oder du bekommst sie, wie zum
Beispiel AIDS, nie mehr los. AuBerdem kann es natUrlich auch passieren, dass du ungewollt
schwanger wirst.
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MERKE: AUF DEN REINEN ALKOHOL MUSST DU ACHTEN

Was ist Alkohol?

Reiner Alkohol, genauer gesagt Athylalkohol oder Ethanol, ist eine farblose, brennbare und
brennend schmeckende Fllssigkeit. Alkohol wird u. a. als Losungsmittel fur Fette, Harze,
Farbstoffe, in zahlreichen Chemikalien, in Arzneimitteln und Parfims verwendet. Er wirkt
desinfizierend (Wundbehandlung) und verhindert Faulnisbildung (Konservierungsmittel).

Das Wort »Alkohol« bezeichnet den berauschenden Bestandteil aller alkoholischen Getrénke.
Der Alkoholgehalt wird in Prozent vom Volumen (Vol.-%) angegeben. Ein Alkoholgehalt von mehr
als 0,5 Vol.-% ist nach dem Lebensmittelgesetz kennzeichnungspflichtig.

Wenn du Alkohol trinkst, solltest du beachten, wie viel reinen Alkohol du zu dir nimmst. Bei Bier
und Schnaps kannst du recht einfach den Uberblick behalten. Bei Mixgetranken wird’s schon
schwieriger — da solltest du gut im Kopfrechnen sein. Auf der Ruckseite der Spirituosen steht
immer der Alkoholgehalt in Volumenprozent. Im Zweifelsfall frag doch einfach mal nach.

Erwachsene Frauen sollten nicht mehr als 12 Gramm reinen Alkohol an nicht mehr als 5 Tagen
pro Woche zu sich nehmen, Manner nicht mehr als 24 Gramm reinen Alkohol an nicht mehr
als 5 Tagen pro Woche. Denn téglichen Konsum — egal in welcher Menge — bedeutet immer
Gewodhnung, die sich gerne mal zu einer Abhangigkeit entwickelt.

FUr Jugendliche gelten wesentlich geringere Alkoholmengen, da sich der Organismus und
vor Allem das Gehirn noch in der Entwicklung befinden!

Getrénke Inhalt Alkoholgehalt Alkoholmenge Kalorien

Wer den Alkoholgehalt eines Getrinkes selbst errechnen will, die Formel lautet:

. Alkoholgehalt
_0
Volumen des Getranks in cm?® X Alkoholgerglc’; likis e X 0,8 g/cm® = eines Getrankes
in Gramm
Kleine Rechenhilfe:
0,31 = 300 cm? 4cl = 40 cm®

0,1251 125 cm? 330 ml = 330 cm?®
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KINDER
Geschilitzte Altersgruppen unter 14 ab 14 ab
Jahren 16 Jahren
ohne in ohne

Gefédhrdungsbereiche

Begleitung einer Begleitung einer
erziehungsbeauf-  erziehungsbeauf-
tragten Person

tragten Person

JUGENDLICHE

16 unter
18 Jahren

ohne

Begleitung einer
erziehungsbeauf-
tragten Person

Ausnahmsweise
erlaubt

§4
Abs. Aufenthalt in Gaststatten
1,2
§4 .
i Aufenthalt in Nachtbars und
33' Nachtclubs
§ 5 Anwesenheit bei 6ffentichen
Abs. Tanzveranstaltungen
1 z.B. Disco
§5 Tanzveranstaltungen anerkannter : ;
Trager der Jugendhilfe oder bei bis bis
Abs. | . r 22:00 24:00
5 kuinstl. Betatigung Uhr Uhr
oder zur Brauchtumspflege
§6 Anwesenheit in Spielhallen,
Teilnahme an Gillicksspielen
§7 Anwesenheit bei jugendgefdhrdenden
Veranstaltungen und in Betrieben
§8 Aufenthalt an jugendgefdhrdenden Orten
g§o Abgabe und Verzehr branntweinhaltiger
Abs Getrénke
1 2' (auch alkoholische Mixgetrédnke oder tiberwiegend
’ Branntweinhaltiger Lebensmittel)
§9 Abgabe und Verzehr anderer
Abs. alkoholischer Getrdnke
1,2  z.B. Wein, Bier und Ahnliches
§ 10 Abgabe und Konsum von Tabakwaren
ab 6
Besuch déffentlicher Filmveranstaltungen  Jahren bis
§ 1 nur nach Freigabekennzeichnung bis 22:00
ohne Altersbeschrénkung/ab 6/12/16 Jahre 28::0 Uhr
r
Abgabe von Datentrdgern mit Filmen
§12 oder Spielen
nur nach Freigabekennzeichnung
ohne Altersbeschrénkung/ab 6/12/16 Jahre
Spielen an elektronischen Bildschirm-
§13 spielgerdten ohne Gewinnmdglichkeiten

nur nach Freigabekennzeichnung
ohne Altersbeschrénkung/ab 6/12/16 Jahre

bis
24:00
Uhr

bis
24:00
Uhr

- in der Zeit zwischen 5:00 und 23

Uhr, um eine Mahlzeit oder
ein Getrénk einzunehmen
(§4Abs. 1)

- Ausnahmen kann die zusténdige

Behdrde genehmigen
(§ 4 Abs. 4)

- Ausnahmen kann die

zusténdige Behérde
genehmigen (§ 5 Abs. 3).

- Ausnahmen kann die

zustandige Behdrde
genehmigen (§ 5 Abs. 3).

bei Volks- und Schiitzenfesten,
Jahrmérkten u. A. sofern Gewin-
ne nur in Waren von geringem
Wert bestehen (§ 6 Abs. 2).

Die zustandige Behérde kann
durch Alters- und Zeibegrenzun-
gen sowie andere Auflagen das
Verbot einschrénken.

[71 Begleitung einer personensor-
geberechtigten Person (Eltern/
Vormund) (§ 9 Abs. 2)

-Filme, die mit ,Info- o. Lehr-

programm* gekennzeichnet
sind (§ 11 Abs. 1)

-bei Filmen ,ab 12 J.“ Anwesenheit

ab 6 J. in Begleitung einer per-
sonensorgeberechtigten Person
(Eltern/Vormund)

Datentréger, die mit ,Info- o. Lehr-
programm* gekennzeichnet
sind (§ 11 Abs. 1)

Bildschirmspielgeréte, die
mit ,Info- 0. Lehrprogramm*
gekennzeichnet sind

(§ 11 Abs. 1)

Quelle: Bundesministerium fiir Familie, Senioren, Frauen und Jugend
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§ 1 Begriffshestimmungen

(1) Im Sinne dieses Gesetzes

1. sind Kinder Personen, die noch nicht 14 Jahre alt sind,

2. sind Jugendliche Personen, die 14, aber noch nicht 18 Jahre alt sind,

3. ist personensorgeberechtigte Person, wem allein oder gemeinsam mit einer anderen
Person nach den Vorschriften des Blrgerlichen Gesetzbuchs die Personensorge zusteht,

4. ist erziehungsbeauftragte Person, jede Person Uber 18 Jahren, soweit sie auf Dauer oder
zeitweise aufgrund einer Vereinbarung mit der personensorgeberechtigten Person
Erziehungsaufgaben wahrnimmt oder soweit sie ein Kind oder eine jugendliche Person im
Rahmen der Ausbildung oder der Jugendhilfe betreut.

(2) Tragermedien im Sinne dieses Gesetzes sind Medien mit Texten, Bildern oder Ténen auf
gegenstandlichen Tragern, die zur Weitergabe geeignet, zur unmittelbaren Wahrnehmung
bestimmt oder in einem Vorfuhr- oder Spielgerét eingebaut sind. Dem gegenstandlichen
Verbreiten, Uberlassen, Anbieten oder Zugénglichmachen von Tréagermedien steht das
elektronische Verbreiten, Uberlassen, Anbieten oder Zuganglichmachen gleich, soweit es sich
nicht um Rundfunk im Sinne des § 2 des Rundfunkstaatsvertrages handelt.

(3) Telemedien im Sinne dieses Gesetzes sind Medien, die nach dem Telemediengesetz
Ubermittelt oder zuganglich gemacht werden. Als Ubermitteln oder Zuganglichmachen im
Sinne von Satz 1 gilt das Bereithalten eigener oder fremder Inhalte.

(4) Versandhandel im Sinne dieses Gesetzes ist jedes entgeltliche Geschéft, das im Wege der
Bestellung und Ubersendung einer Ware durch Postversand oder elektronischen Versand
ohne personlichen Kontakt zwischen Lieferant und Besteller oder ohne dass durch technische
oder sonstige Vorkehrungen sichergestellt ist, dass kein Versand an Kinder und Jugendliche
erfolgt, vollzogen wird.

(5) Die Vorschriften der §§ 2 bis 14 dieses Gesetzes gelten nicht fur verheiratete Jugendliche.

§ 2 Priifungs- und Nachweispflicht

(1) Soweit es nach diesem Gesetz auf die Begleitung durch eine erziehungsbeauftragte Person
ankommt, haben die in § 1 Abs. 1 Nr. 4 genannten Personen ihre Berechtigung auf Verlangen
darzulegen. Veranstalter und Gewerbetreibende haben in Zweifelsfallen die Berechtigung zu
Uberprufen.

(2) Personen, bei denen nach diesem Gesetz Altersgrenzen zu beachten sind, haben ihr
Lebensalter auf Verlangen in geeigneter Weise nachzuweisen. Veranstalter und
Gewerbetreibende haben in Zweifelsfallen das Lebensalter zu Uberprtfen.

§ 3 Bekanntmachung der Vorschriften

(1) Veranstalter und Gewerbetreibende haben die nach den § § 4 bis 13 flr ihre
Betriebseinrichtungen und Veranstaltungen geltenden Vorschriften sowie bei &ffentlichen
Filmveranstaltungen die Alterseinstufung von Filmen oder die Anbieterkennzeichnung nach
§ 14 Abs. 7 durch deutlich sichtbaren und gut lesbaren Aushang bekannt zu machen.

(2) Zur Bekanntmachung der Alterseinstufung von Filmen und von Film- und Spielprogrammen
durfen Veranstalter und Gewerbetreibende nur die in § 14 Abs. 2 genannten Kenn-
zeichnungen verwenden. Wer einen Film fUr 6ffentliche Filmveranstaltungen weitergibt, ist
verpflichtet, den Veranstalter bei der Weitergabe auf die Alterseinstufung oder die Anbieter-
kennzeichnung nach § 14 Abs. 7 hinzuweisen. Fur Filme, Film- und Spielprogramme, die
nach § 14 Abs. 2 von der obersten Landesbehdrde oder einer Organisation der freiwilligen
Selbstkontrolle im Rahmen des Verfahrens nach § 14 Abs. 6 gekennzeichnet sind, darf bei
der Ankindigung oder Werbung weder auf jugendbeeintrachtigende Inhalte hingewiesen
werden noch darf die Ankiindigung oder Werbung in jugendbeeintrachtigender
Weise erfolgen.
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§ 4 Gaststitten

(1) Der Aufenthalt in Gaststéatten darf Kindern und Jugendlichen unter 16 Jahren nur gestattet
werden, wenn eine personensorgeberechtigte oder erziehungsbeauftragte Person sie
begleitet oder wenn sie in der Zeit zwischen 5 Uhr und 23 Uhr eine Mahlzeit oder ein
Getrank einnehmen. Jugendlichen ab 16 Jahren darf der Aufenthalt in Gaststatten ohne
Begleitung einer personensorgeberechtigten oder erziehungsbeauftragten Person in der Zeit
von 24 Uhr und 5 Uhr morgens nicht gestattet werden.

(2) Absatz 1 gilt nicht, wenn Kinder oder Jugendliche an einer Veranstaltung eines anerkannten
Tragers der Jugendhilfe teilnehmen oder sich auf Reisen befinden.

(8) Der Aufenthalt in Gaststéatten, die als Nachtbar oder Nachtclub gefiihrt werden, und in
vergleichbaren Vergnugungsbetrieben darf Kindern und Jugendlichen nicht gestattet
werden.

(4) Die zustandige Behdrde kann Ausnahmen von Absatz 1 genehmigen.

§ 5 Tanzveranstaltungen

(1) Die Anwesenheit bei 6ffentlichen Tanzveranstaltungen ohne Begleitung einer
personensorgeberechtigten oder erziehungsbeauftragten Person darf Kindern und
Jugendlichen unter 16 Jahren nicht und Jugendlichen ab 16Jahren langstens bis 24 Uhr
gestattet werden.

(2) Abweichend von Absatz 1 darf die Anwesenheit Kindern bis 22 Uhr und Jugendlichen unter
16 Jahren bis 24 Uhr gestattet werden, wenn die Tanzveranstaltung von einem anerkannten
Trager der Jugendhilfe durchgefihrt wird oder der kilinstlerischen Betétigung oder der
Brauchtumspflege dient.

(8) Die zustandige Behdrde kann Ausnahmen genehmigen.

§ 6 Spielhallen, Gliicksspiele

(1) Die Anwesenheit in dffentlichen Spielhallen oder ahnlichen vorwiegend dem Spielbetrieb
dienenden Raumen darf Kindern und Jugendlichen nicht gestattet werden.

(2) Die Teilnahme an Spielen mit Gewinnmdglichkeit in der Offentlichkeit darf Kindern und
Jugendlichen nur auf Volksfesten, Schitzenfesten, Jahrmarkten, Spezialméarkten oder
ahnlichen Veranstaltungen und nur unter der Voraussetzung gestattet werden, dass der
Gewinn in Waren von geringem Wert besteht.

§ 7 Jugendgefihrdende Veranstaltungen und Betriebe

Geht von einer dffentlichen Veranstaltung oder einem Gewerbebetrieb eine Gefahrdung fur
das korperliche, geistige oder seelische Wohl von Kindern oder Jugendlichen aus, so kann
die zustandige Behorde anordnen, dass der Veranstalter oder Gewerbetreibende Kindern
und Jugendlichen die Anwesenheit nicht gestatten darf. Die Anordnung kann Alters-
begrenzungen, Zeitbegrenzungen oder andere Auflagen enthalten, wenn dadurch die
Gefahrdung ausgeschlossen oder wesentlich gemindert wird.
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§ 8 Jugendgefdhrdende Orte

Halt sich ein Kind oder eine jugendliche Person an einem Ort auf, an dem ihm oder ihr eine
unmittelbare Gefahr flr das kérperliche, geistige oder seelische Wohl droht, so hat die
zustandige Behorde oder Stelle die zur Abwendung der Gefahr erforderlichen MaBBnahmen zu
treffen. Wenn notig, hat sie das Kind oder die jugendliche Person

1. zum Verlassen des Ortes anzuhalten,

2. der erziehungsberechtigten Person im Sinne des § 7 Abs. 1 Nr. 6 des Achten Buches
Sozialgesetzbuch zuzuflhren oder, wenn keine erziehungsberechtigte Person erreichbar
ist, in die Obhut des Jugendamtes zu bringen.

In schwierigen Fallen hat die zustandige Behorde oder Stelle das Jugendamt Uber den
jugendgefahrdenden Ort zu unterrichten.

§ 9 Alkoholische Getrinke

(1) In Gaststatten, Verkaufsstellen oder sonst in der Offentlichkeit diirfen
1. Branntwein, branntweinhaltige Getréanke oder Lebensmittel, die Branntwein in nicht nur
geringfUgiger Menge enthalten, an Kinder und Jugendliche,
2. andere alkoholische Getranke an Kinder und Jugendliche unter 16 Jahren
weder abgegeben noch darf ihnen der Verzehr gestattet werden.

(2) Absatz 1 Nr. 2 gilt nicht, wenn Jugendliche von einer personensorgeberechtigten Person
begleitet werden.

(3) In der Offentlichkeit diirfen alkoholische Getranke nicht in Automaten angeboten werden.
Dies gilt nicht, wenn ein Automat
1. an einem fur Kinder und Jugendliche unzuganglichen Ort aufgestellt ist oder
2. in einem gewerblich genutzten Raum aufgestellt und durch technische Vorrichtungen
oder durch standige Aufsicht sichergestellt ist, dass Kinder und Jugendliche
alkoholische Getranke nicht entnehmen kénnen.

§ 20 Nr. 1 des Gaststattengesetzes bleibt unberuhrt.

(4) Alkoholhaltige SuBgetranke im Sinne des § 1 Abs. 2 und 3 des Alkopopsteuergesetzes
durfen gewerbsmaBig nur mit dem Hinweis ,Abgabe an Personen unter 18 Jahren
verboten, § 9 Jugendschutzgesetz” in den Verkehr gebracht werden. Dieser Hinweis ist
auf der Fertigpackung in der gleichen Schriftart und in der gleichen GroéBe und Farbe wie
die Marken- oder Phantasienamen oder, soweit nicht vorhanden, wie die Verkehrs-
bezeichnung zu halten und bei Flaschen auf dem Frontetikett anzubringen.

§ 10 Rauchen in der Offentlichkeit, Tabakwaren

(1) In Gaststatten, Verkaufsstellen oder sonst in der Offentlichkeit diirfen Tabakwaren an
Kinder oder Jugendliche weder abgegeben noch darf ihnen das Rauchen gestattet
werden.

(2) In der Offentlichkeit diirfen Tabakwaren nicht in Automaten angeboten werden.
Dies gilt nicht, wenn ein Automat
1. an einem Kindern und Jugendlichen unzuganglichen Ort aufgestellt ist oder
2. durch technische Vorrichtungen oder durch standige Aufsicht sichergestellt ist,
dass Kinder und Jugendliche Tabakwaren nicht entnehmen kénnen.
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MERKE: MIXGETRANKE SIND MEIST NICHT SO HARMLOS, WIE SIE AUSSEHEN.

Bit Copa, Cab, Chilled Orange & Co.

Chillige Namen, schdnes Flaschendesign und eine Scheinwelt, die durch die Werbung rund um
das Mixgetrank aufgebaut wird — und schon ist man beim Trinken cooler als mit einem normalen
Bier. Dazu schmecken sie auch noch so richtig lecker suf3. Durch Zucker und kuinstliche Aroma-
stoffe wird der Alkoholgeschmack einfach Uberdeckt. Warum das gemacht wird? Damit Alkohol
auch denen schmeckt, die normalerweise gar keinen trinken wiirden. Und es gibt gute Grinde,
es nicht zu tun: Alkohol ist ein echter Dickmacher — und Mixgetranke sind es erst recht: SUBig-
keiten und Alkohol in einem. Was bei Biertrinkern zum Bierbauch wird, wird also auch bei vielen,
die Mixgetranke lieben, zu nichts anderem. Kein Wunder: Eine Flasche hat bis zu 200 Kalorien —
also fast so viel wie eine kleine Portion Pommes frites.

Kleines Mixgetrédnk-Lexikon

Mixgetranke (330 ml) Alkoholgehalt reiner Alkohol in Gramm
Beck’s Green Lemon 2,5 Vol.-% 6,6 g
Bit Copa 3,4 Vol.-% 9,09
Cab 2,5 Vol.-% 6,6 g
Veltins V+Curuba 4,8 Vol.-% 12,7 g

Frische Flavors — jahes Ende

Spritzig-fruchtig, exotisch-frisch und belebend — die coolen Biermixgetrank-Flaschen versprechen
oft Partyfeeling pur. Doch schon nach wenigen Drinks dreht sich alles und der Abend findet
einen Ublen Abschluss. SchlieBlich steckt in den stylischen Flaschen doch nichts anderes als bis
zu 85 % gewodhnliches Bier. Selbst bei 50 % ist es nicht wenig Alkohol, den man fast unbemerkt
nebenbei konsumiert. Aber nicht nur die Menge macht’s — auch die Ubrigen Zutaten steuern zum
jahen Ende einer Party bei: Kohlensaure und Zucker sorgen fur eine noch schnellere Aufnahme
des Alkohols. Und Koffein mit Alkohol kann in der Hitze des Abends sogar bis zum Herz- und
Kreislaufkollaps fuhren.

Selber Mixen — selber schuld

Selbstgemixte Drinks sind Ubrigens keinen Deut harmloser oder sogar ,gestnder* als fertige
Mixgetranke. Denn die Zugabe von eigentlich wertvollen Zutaten wie z.B. frischen Séaften kann
die schadigende Wirkung von Alkohol nattrlich nicht aufheben — seine unschénen Nebeneffekte
selbstverstandlich auch nicht.

Achtung: Werbefalle!

Hinter den Mixgetranken, wie auch hinter anderen Alkoholika, steht meist eine gigantische Werbe-
maschine. Der Auftrag: Méglichst viele Leute zum Kauf animieren. Die Bilder dazu sind fast immer
gleich aufgebaut: Coole Typen und hubsche ,Chickas® tanzen und chillen in lockerer Atmosphére
lassig mit dem Drink in der Hand. Partyfeeling pur — Manipulation pur! Das echte Leben sieht
meistens anders aus — oder hast du schon mal so eine Situation wie in der Werbung erlebt?
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MERKE: ALKOHOL IN DER SCHWANGERSCHAFT SCHADET KIND UND MUTTER.

Eine kleine Alkoholsiinde kann schon das Leben des Kindes gefdhrden.

Der sich entwickelnde Organismus des ungeborenen Kindes ist extrem empfindlich gegen
Zellgifte wie Alkohol. Wenn eine schwangere Frau Alkohol zu sich nimmt, verbreitet sich der
Alkohol schnell im Kérper und macht auch nicht vor der Plazenta Halt, Uber die das Kind mit
allen lebenswichtigen Nahrstoffen versorgt wird. Dieser Vorgang ist unabhéngig von der
Menge des getrunkenen Alkohols. Studien haben festgestellt, dass schon bei leichtem
Alkoholkonsum das Risiko einer Fehlgeburt in den ersten drei Monaten steigt.

Das Kind trinkt immer mit!

Wenn eine werdende Mutter Alkohol zu sich nimmt, geréat dieser durch die Nabelschnur direkt
in den Blutkreislauf des ungeborenen Kindes und verbreitet sich rasch im ganzen Korper.
Innerhalb weniger Minuten haben Mutter und Kind denselben Alkoholspiegel. Die schadigende
Wirkung des Alkohols hélt jedoch beim ungeborenen Kind langer an als bei der Mutter,

weil der noch nicht vollstandig entwickelte Organismus des Kindes den Alkohol langsamer
abbaut. Deshalb ist der Blutalkoholspiegel beim Ungeborenen sogar eine Zeit lang héher als
bei der Mutter.

Welche Folgen hat Alkohol fiir das ungeborene Kind?

Das Risiko fur gesundheitliche Schaden steigt mit der Menge an getrunkenem Alkohol.

Die schwerste Form der Schadigung wird als »fetales Alkoholsyndrom (FAS)« bezeichnet.
Die betroffenen Kinder kommen mit kdrperlichen Missbildungen auf die Welt und entwickeln
Verhaltensstérungen, die oft nicht heilbar sind. Leider ist das nur die beriihmte »Spitze des
Eisbergs«, denn nicht alle Neugeborenen, die wahrend der Schwangerschaft durch Alkohol
in ihrer Entwicklung behindert wurden, weisen sichtbare Folgeschaden auf. Es gibt einen
fieBenden Ubergang zu Schadigungen, die unter dem Begriff »Alkoholeffekte« zusammen-
gefasst werden. Das heiB3t, die Schaden werden erst im Verlauf der Kindheit deutlich.

Sie betreffen das Gehirn und &uBern sich in intellektuellen sowie motorischen Fehlentwick-
lungen und Entwicklungsverzdgerungen.

Mehr Alkohol — mehr Friihgeburten.

Frihgeburten sind Geburten vor Ende der 37. Schwangerschaftswoche. Bei regelméBigem
Alkoholkonsum in der Schwangerschaft ist das Risiko einer Frihgeburt nachweislich hdher.
Das Gefahrliche daran ist die hohe Sterberate von »Frihchen«: Zwei Drittel der gesamten
Sauglingssterblichkeit betreffen Frihgeborene.
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Die Liste an Schiden und Missbildungen bei Kindern durch Alkoholkonsum ist lang:

Minderwuchs und Untergewicht

Wachstumsverzdgerungen nach der Geburt

Fehlbildungen im Kopfbereich

(von vorgewolbter Stirn, kurzem Nasenriicken bis zum fliehenden Kinn)
Augenfehlbildungen, Sehschwéchen

Fehlbildungen der Geschlechtsorgane

Nierenfehlbildungen

Extremitaten- und Skelettfehlbildungen

Herzfehler

neurologische, mentale und psychopathologische Stérungen
Verhaltensstorungen (Hyperaktivitat, Impulsivitat, Konzentrationsschwéache etc.)
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MERKE: IM STRASSENVERKEHR IST ALKOHOL DIE GROSSTE GEFAHRENZONE

Betrachten wir die Sache mal niichtern

Die meisten Unfélle passieren, wenn Alkohol im Spiel ist. Gerade bei jungen Leuten steigen
schon bei geringem Alkoholkonsum die Unfallguoten — mit oft tédlichen Folgen und heftigen
Personenschaden. 18- bis 20-Jéhrige verursachen zwei- bis viermal so viele Unfélle unter
Alkoholeinfluss wie die Uber-Vierzigjahrigen (Jahrbuch Sucht 2006). Das liegt sicher auch daran,
dass die Kontrolle Uber das Fahrzeug schneller verloren geht als bei erfahrenen Autofahrern

und dass man von den Freunden im Auto abgelenkt wird.

Kamikazefahrer der Nacht

Die meisten der alkoholbedingten Unfélle finden am Wochenende statt, zwischen 18.00 Uhr
abends und 4.00 Uhr frih. Eben dann, wenn auf der Party mal wieder zu stark mit Alkohol
abgefeiert wurde. Wenn man sich vor Augen hélt, wie wenig Alkohol pro Stunde abgebaut wird,
ist es offensichtlich, dass man in zwei Stunden nicht den Alkohol eines ganzen Abends abbauen
kann — und somit wieder fahrtlichtig ist. Und wenn man in eine Verkehrskontrolle kommt und ins
Réhrchen blasen muss, hilft auch kein Pfefferminzbonbon!

Alkohol im StraBenverkehr — eine echte Médnnersache

Das »Fahren unter Alkoholeinfluss« wird dabei oft von jungen Mannern praktiziert.
Der Anteil der an Unfallen mit Personenschaden beteiligten, alkoholisierten PKW-Fahrer
fallt achtmal héher aus als bei den Fahrerinnen.

Die Sache mit der 0,5-Promille-Grenze

In Deutschland gilt im StraBenverkehr seit dem 01. April 2001 die 0,5-Promille-Grenze.

Bei mehr Alkohol im Blut wird ein Fahrverbot angeordnet. Allerdings kann bei einem Unfall
bereits ein viel geringerer Promillewert rechtliche Folgen haben. Selbst wenn es ein kleiner
Unfall ist, kann hier bereits der FUhrerschein einkassiert werden. Bei einem Unfall unter Einfluss
von Alkohol liegt eine Straftat nach Paragraph 316 StGB vor. Man wird zum Beispiel wegen
fahriassiger Korperverletzung angezeigt und bestraft. Was zusétzlich ziemlich an den
Geldbeutel geht, ist die Tatsache, dass auch der Versicherungsschutz (z. B. Autohaftpflicht-,
Teilkasko- und Unfallversicherung) teilweise oder sogar ganz erlischt.

Das gilt Ubrigens auch fur Radfahrer und FuBgénger, die am StraBenverkehr teilnehmenl!

Fahrpriifung fiir Dummies: Die Eignungspriifungen und Nachschulungen

Wird bereits in der Probezeit das Fahren unter Alkoholeinfluss festgestellt, ist der Besuch
einer Nachschulung zwingend vorgeschrieben. Ansonsten entscheidet der ermittelte
Promillegehalt.

Bei Unfallen unter Alkoholeinfluss steht oft eine Medizinisch-Psychologische Untersuchung
(MPU) an. Hier wird man in aufwandigen Tests geprUft, ob man »clean« ist und Uberhaupt
wieder am StraBenverkehr teilnehmen kann.

Dass diese Tests und Prifungen ganz schon ins Geld gehen, ist klar. Da kann man schnell
mal 1.000 Euro (zusatzlich zu den ganzen anderen Strafen) loswerden.
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Tabelle: Die wichtigsten Strafen zum Thema Alkohol.

Alkoholgehalt im Blut

Keine Anzeichen von

Anzeichen von

Verursachung eines

Fahrerlaubnis

[Promille] Fahrunsicherheit Fahrunsicherheit Unfalls
ab 0,3 7 Punkte 7 Punkte
(Alkohol zeigt Wirkung) Geld- oder Geld- oder
Freiheitsstrafe Freiheitsstrafe
(bis 5 Jahre) (bis 5 Jahre)
Entzug der Entzug der
Fahrerlaubnis Fahrerlaubnis
ab 0,5 4 Punkte 7 Punkte 7 Punkte
(Doppsites Unfallrisiko) |40 3 000 EUR Geld- oder Geld- oder
bis 3 Monate Freiheitsstrafe Freiheitsstrafe
Fahrverbot (bis 5 Jahre) (bis 5 Jahre)
Entzug der Entzug der
Fahrerlaubnis Fahrerlaubnis
ab 1,1 7 Punkte 7 Punkte 7 Punkte
Sbferllggf;nfaches Geld- oder Geld- oder Geld- oder
nfallrisiko) Freiheitsstrafe Freiheitsstrafe Freiheitsstrafe
(bis 5 Jahre) (bis 5 Jahre) (bis 5 Jahre)
Entzug der Entzug der Entzug der

Fahrerlaubnis

Fahrerlaubnis

Bundeszentrale
fiir
gesundheitliche
Aufklarung



