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Gesundheitsgefahren durch Alkohol

Wer gesund leben will, sollte méglichst wenig und

vor allem nicht taglich Alkohol trinken. Denn zuviel
Alkohol hat auf nahezu alle Organe des menschli-

chen Korpers negative Auswirkungen. Er fihrt z. B.
zu Schaden der Leber, des Magen-Darm-Trakts, der
Bauchspeicheldrise, des Herzmuskels, des Nerven-
systems, der Haut oder der Blutbildung.

Alkohol in Lebensmitteln

Es gibt verschiedene Griinde, sich mit der Frage
nach dem Alkoholgehalt in Lebensmitteln zu be-
schaftigen.

Die haufigsten Motive sind:

Die Sorge um eine gesunde Erndhrung, insbe-
sondere auch von Kindern.

Der Wunsch einer alkoholfreien Erndhrung auf-
grund kultureller oder religioser Gewohnheiten

Der Wunsch einer alkoholfreien Erndhrung aus
gesundheitlichen Griinden, z. B. bei chronisch
kranken oder alkoholabhdngigen Menschen.

Risikoarm: ist laut der Deut-
schen Hauptstelle fir Sucht-
fragen (DHS) ein Konsum bei
Frauen von nicht mehr als
10 g bis 12 g pro Tag (ein
kleines Glas Wein oder ein
Glas Bier) und bei Méannern
nicht mehr als 20 g bis 24 g
pro Tag (ein halber Liter Bier,
ein Viertelliter Wein oder drei
kleine Schnapse).



Listen mit alkoholhaltigen
Lebensmitteln?

Bei der Suche im Internet unter dem Stichwort
JAlkohol in Lebensmitteln” finden sich zahlreiche
Listen mit alkoholhaltigen Lebensmitteln. Proble-
matisch an diesen Listen ist, dass sie bei der sich
standig wandelnden Produktpalette der Lebens-
mittelhersteller kaum aktuell zu halten sind.

Zum anderen fiihren sie hdufig auch Lebensmittel
auf, die Alkohol nur in Spuren enthalten. Dadurch
werden die Listen so umfangreich, dass sie im Alltag
kaum einen praktischen Wert haben.

Aus diesem Grund soll es im Rahmen dieser Bro-
schire genligen, Basisinformationen zum Thema
JAlkohol in Lebensmitteln” zu vermitteln, und zu
erldutern, welche Prinzipien bei dem Wunsch einer
alkoholfreien Erndhrung zu beachten sind.

Kennzeichnung beachten -
Verkaufer befragen

Im Rahmen des zunehmenden Verbraucherschutzes
gilt inzwischen eine weitgehende Kennzeichnungs-
pflicht von abgepackten Lebensmitteln. Daher kann
der Verbraucher davon ausgehen, dass nennenswer-
te Mengen Alkohol in einem Lebensmittel auf der
Verpackung gekennzeichnet sind.

Als problematische Gesetzesliicke hat sich allerdings
herausgestellt, dass eine Kennzeichnungspflicht
nicht erforderlich ist, wenn Alkohol in Lebens-
mitteln als Trager flr Aromastoffe benutzt wird.
Kennzeichnungsliicken bestehen auch bei manchen
StiBwaren oder Kleinverpackungen.

Wichtig zu wissen, ist die Tatsache, dass Alkohol
auch als Athanol oder Ethylalkohol bezeichnet
wird, da dies die chemisch korrekten Begriffe fur
Alkohol sind. Fiir lose verkaufte Lebensmittel (z. B.
Kuchen, Speiseeis, StiBigkeiten) oder fiir Mahlzeiten
in Restaurants und Kantinen bleibt bei fehlender
Kennzeichnung nur das Prinzip, den Verkaufer oder
Kellner direkt nach dem mdéglichen Alkoholgehalt
der Speisen zu befragen.

Deshalb gilt fiir Menschen, die sich
alkoholfrei erndihren wollen, als wich-
tigstes und oberstes Prinzip, die auf
der Verpackung aufgedruckte Kenn-

zeichnung aufmerksam durchzulesen.




Spuren von Alkohol in vielen

Lebensmitteln?

Dem Wunsch einer absolut alkoholfreien Erndh-
rung steht die Tatsache entgegen, dass Spuren von
Alkohol natirlicherweise in vielen Lebensmitteln
enthalten sind (z. B. in Brot, Fruchtséften, Kefir,
Sauerkraut). Dies liegt daran, dass Alkohol ein
Stoffwechselprodukt bei Garungsprozessen ist und
Garungsprozesse in vielen Lebensmitteln in geringer
Form vorkommen.

Eine absolut alkoholfreie Erndhrung ist daher kaum
umzusetzen. Sie ist aber auch nicht erforderlich,

da Spuren von Alkohol keine Gesundheitsgefahren
bergen, auch nicht fir Kinder, Kranke oder alkohol-
abhdngige Menschen.

Die Kennzeichnungspflicht fir alkoholische Ge-
tranke setzt bei Werten an, die deutlich Uber den
natlrlicherweise vorkommenden Spuren liegen: Der
Alkoholgehalt eines Getrankes muss erst ab einem
Alkoholvolumen von 1,2 % angegeben werden. Ein
Getrank darf sich ,alkoholfrei” nennen, wenn es
weniger als 0,5 Vol.-9% Alkohol enthélt. In der Tat
enthalten ,alkoholfreie” Biere daher durchaus gerin-
ge Alkoholmengen.

Neuerdings werden auch ,alkoholfreie” Biere bewor-
ben, die nach Herstellerangaben tatsachlich so gut
wie keinen (bzw. nur noch in Spuren) Alkohol ent-
halten sollen. Malzbier darf bis zu 1,2 Vol.-% Alkohol
enthalten, ohne dass es gekennzeichnet sein muss.
Es darf sich aber nicht ,alkoholfrei” nennen, wenn es
mehr als 0,5 Vol.-% Alkohol enthélt.

Eine absolut alkoholfreie Erndihrung ist
daher kaum umzusetzen. Sie ist aber

auch nicht erforderlich, da Spuren von

Alkohol keine Gesundheitsgefahren

bergen, auch wnicht fiir Kinder, Kranke

oder alkoholabhdingige Menschen.

Missverstandnisse entstehen oft auch bei Essig-
sorten, die in ihrem Namen ein alkoholisches Ge-
trank enthalten (z. B. Weinessig oder Branntwein-
essig). Essig kann in der Tat aus alkoholhaltigen
Flussigkeiten wie Bier, Wein oder Branntwein herge-
stellt werden. Allerdings wird bei der Herstellung der
Alkohol durch Essigsaurebakterien umgewandelt, so
dass Alkohol dann nur noch in Spuren vorhanden
ist. Diese sind auch flir alkoholabhdngige Men-
schen nicht bedenklich, zumal Essig ja auch nur in
geringer Menge als Gewlirz und nicht als Getrank
gebraucht wird.



Alkohol in Medikamenten

Die Kennzeichnungspflicht fir Alkohol in Medika-
menten unterliegt strengeren Kriterien als bei
Lebensmitteln. Auch geringe Alkoholmengen sind im
so genannten Beipackzettel angegeben. Besonders
haufig ist Alkohol in flissigen Arzneien enthalten,

z. B. in Hustensaften oder Beruhigungstropfen. Auch
zahlreiche Starkungsmittel, die ohne Rezept und
Arztbesuch gekauft werden kdnnen, enthalten
teilweise sogar in hohen Mengen Alkohol. Fliissige
Arzneien werden manchmal bevorzugt, weil sie
feiner dosierbar und leichter zu schlucken sind. Es
gibt aber immer auch Alternativen in nicht flissiger
Form, die keinen Alkohol enthalten, so dass in
keinem Fall die medizinische Notwendigkeit zur
Einnahme alkoholhaltiger Arzneien besteht. Im
Zweifelsfall sollte der Arzt oder Apotheker dazu
befragt werden.

Geschmack nach Alkohol als
geeigneter Gradmesser

An dieser Stelle ergibt sich die Frage, welche Alko-
holmengen in Lebensmitteln noch als ,Spur"” zu
bezeichnen sind und ab welchen Mengen auch
unterhalb der von der DHS angegebenen Empfeh-
lungen fir bestimmte Personenkreise (z. B. Kinder
oder alkoholabhidngige Menschen) Gesundheitsge-
fahren ausgehen kénnen und wie diese geringen
Mengen - wenn nicht gekennzeichnet - zu entde-
cken sind. Eine objektive Antwort auf diese Frage
gibt es nicht. Jedoch kann der Geschmack und
natdrlich auch der Geruch nach Alkohol fir den

Alltag als tauglicher MaBstab fiir die hier erhobene
Frage gelten: Wenn ein Lebensmittel nach Alkohol
schmeckt, dann ist darin mehr als nur eine Spur Al-
kohol enthalten. Menschen, die nicht gewohnheits-
maBig Alkohol konsumieren, haben in der Regel ein
gutes Geschmacksempfinden fur Alkohol. Kinder
haben dariiber hinausgehend eine natirliche Ab-
neigung gegen den Alkoholgeschmack und duBern
dies hdufig auch spontan. Verdeckt werden kann der
Alkoholgeschmack allerdings durch extreme StiBe
eines Lebensmittels, wie dies z. B. bei Marzipan oder
auch den so genannten Alkopops (sehr siiBe alko-
holhaltige Mixgetranke, mit denen vor allem Ju-
gendliche angesprochen werden sollen) der Fall ist.

Menschen, die — aus wel-
chen Griinden auch immer
— alkoholfrei leben wollen,
kénnen sich also in aller
Regel auf ihren Geschmack
verlassen und von einem

weiteren oder erneuten
Konsum der Lebensmittel
absehen, die (unerwartet)

nach Alkohol schmecken.




Und die Gefahr eines Riickfalls
bei Alkoholabhdngigen?

Die Gefahr eines Rickfalls alkoholabhdngiger Men-
schen durch unwissenden Konsum alkoholhaltiger
Lebensmittel wird allgemein erheblich Gberschatzt.
Entsprechende anekdotische Berichte entspringen
eher dem (unbewussten) Wunsch eines Betroffenen,
nicht die Verantwortung flr sein Handeln tberneh-
men zu mussen, als dass sie Ausdruck einer realisti-
schen und wahrscheinlichen Gefahr sind.

Wer keine alkoholhaltigen Lebensmittel konsumieren
will, der kann dies durch Berlicksichtigung der ge-
nannten Prinzipien ohne weiteres umsetzen. Mecha-
nismen, die zu einem Alkoholrtckfall fihren, sind
vielfaltiger psychologischer Natur und haben viel
mehr mit inneren Haltungen, Einstellungen und der
jeweiligen seelischen Verfassung als mit der tatsach-
lich in den Kérper aufgenommenen Alkoholmenge
Zu tun.

Am Beispiel des Konsums ,alkoholfreien” Bieres kann
dies verdeutlicht werden. Mancher alkoholabhadn-
gige Mensch konsumiert ,alkoholfreies” Bier in der
Annahme, damit der Notwendigkeit, auf Alkohol zu
verzichten, Gendige zu tun.

Abgesehen von der Problematik, dass auch ,alko-
holfreies” Bier in geringen Mengen Alkohol ent-
halt, ist an dieser Stelle kritisch zu hinterfragen,
welche inneren (unbewussten) Motive ihn beim
Trinken des ,alkoholfreien” Bieres leiten. Viel-
leicht will er vor anderen nicht als AuBBenseiter
dastehen, oder er will nicht auf den typischen
Geschmack verzichten. Vielleicht verbindet er mit
dem Bierkonsum positive Gefiihle und Erinne-
rungen, die er sich mit dem ,alkoholfreien” Bier
erhalten maochte. Vielleicht fragt er sich auch ins-
geheim, ob er nicht doch in ,kontrollierter" Form
Alkohol konsumieren kann und testet sich mit
dem ,alkoholfreien” Bier als Vorstufe zu einem fUr
spater geplanten ,kontrollierten” Bierkonsum.

Die Erfahrung mit Riickfillen

bei alkoholabhdngigen Menschen lehrt,
dass der Konsum von ,alkoholfreiem"
Bier friiher oder spater zum Fortsetzen
tiberwunden geglaubter Alkoholtrinkge-

wohnheiten fiihrt. Auf dem Weg dahin ist
der entscheidende Grund jedoch weniger
die konkret in den Kdrper aufgenomme-
ne Alkoholmenge als vielmehr die innere
Haltung und Einstellung, die dem Ruickfall
den Boden bereitet.




Dr. med. Matthias Brecklinghaus
ehmaliger Leiter der Blaukreuz-Fachklinik
Curt-von-Knobelsdorff-Haus, Radevormwald
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