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Gesundheit

Genusstrinken statt
abstinent werden?

Wer alkoholabhangig ist, kommt nur mit Abstinenz von der Sucht weg -
so die verbreitete Meinung. Doch es geht auch anders,
als «trocken» zu werden - etwa mit kontrolliertem Trinken.

Stefan Milller

Der 64-jahrige Max Bieri (Name geén-
dert) kimpft seit mehr als dreissig Jahren
gegen seine Alkoholsucht an. Der frisch
pensionierte Vater zweier erwachsener
Kinder versuchte mehrfach, von seiner
Sucht loszukommen. Er weiss auch,
warum er sich so schwertut: «Alkohol ist
ein Losungsmittel - er 16st Stimmungen
und Hemmungen. Bei {ibermassigem
Konsum droht er aber, Bankkonten,
Beziehungen und Arbeitsverhiltnisse
aufzuldsen», sagt der einstige Bankinfor-
matiker, der stets unter grossem Arbeits-
druck stand. «Ich brauchte abends Whis-
ky oder Cognac, um abschalten und ein-
schlafen zu konnen.»

Max Bieri steht nicht allein da mit
seinem Alkoholproblem: Gemiss Bun-
desamt fiir Gesundheit trinkt in der
Schweiz jede flinfte Person missbriauch-
lich Alkohol, also zu viel, zu oft und zur
falschen Zeit, was zu Verletzungen, Un-
fallen und Gewalt fithren kann. Mehr als
ein Glas Wein pro Abend ist bereits zu
viel. Geschatzte 300000 Menschen in
der Schweiz sind alkoholabhingig.

Die hohe Hiirde
der Abstinenz umgehen

Viele Alkoholabhangige scheitern an der
Hiirde der Abstinenz, die nach wie vor
verschiedene Suchttherapien einfordern.
«Tatsichlich schaffen alkoholabhéngige
Menschen die Abstinenz oft nicht. Teil-
weise wollen sie es auch gar nicht schaf-
fen», sagt Eva-Maria Pichler, Leiterin
und Chefarztin des Zentrums fiir Abhin-
gigkeitserkrankungen (ZAE) der Psychi-
atrischen Dienste Aargau (PDAG). Die
Konsequenz sei, dass sie einen medizi-
nisch begleiteten Alkoholentzug durch-
machten, mit dem Ziel der Abstinenz, die
sie doch eigentlich gar nicht erreichen
wollten. So sei der Entzug quasi von vorn-
herein zum Scheitern verurteilt.

Auch deshalb beurteilen Fachleute das
sogenannte kontrollierte Trinken zuneh-
mend als erfolgversprechend. «Das kon-
trollierte Trinken bietet eine zusatzliche
Moglichkeit, Betroffene zu erreichen, die
man sonst nicht erreichen wiirde», erklart
Suchtmedizinerin Pichler.

In einer Ubersichtsstudie von 2021,
an der Forschende aus Deutschland,
England und der Schweiz beteiligt wa-
ren, zeigte sich zudem, dass kontrollier-
tes Trinken eine zusitzliche Option
neben der abstinenzorientierten Thera-
pie ist - insbesondere wenn sie durch
eine Psychotherapie unterstiitzt wird.
«Ein Konsum in Massen ist jedoch her-
ausfordernd», betont Pichler. Dazu
brauche es viel Erfahrung und eine gros-
se Veranderungsmotivation.
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Ein Glaschen in Ehren: Das kontrollierte Trinken braucht

Motivation und Selbstdisziplin.

Joachim Korkel, Professor fiir Psycho-
logie an der Evangelischen Hochschule
Niirnberg, hat ein Programm fiir kont-
rolliertes Trinken (kT) entwickelt. Das
Programm basiert auf padagogischen
und verhaltenstherapeutischen Metho-
den. Es dauert rund drei Monate, mit wo-
chentlichen Sitzungen. Die Teilnehmen-
den erhalten ein Arbeitsbuch mit zehn
Modulen, das Arbeitsblétter und Kon-
sumtagebiicher zur Protokollierung des
Trinkens enthilt. Themenschwerpunkte
sind das Kennenlernen des eigenen Kon-
sums, die Erarbeitung der eigenen Mo-
tivationsgriinde, Konsumkontrolle durch
Zielsetzungen, Umgang mit Risikositua-
tionen, Umgang mit Belastungen allge-
mein sowie Umgang mit Ausrutschern.

Je motivierter,
desto besser der Erfolg

Studien gehen von einer durchschnitt-
lichen Erfolgsquote von 65 Prozent aus.
Die Trinkmenge wird im Mittel um
50 Prozent reduziert. Der Erfolg der
Therapie hiangt stark von der Motivation
der Teilnehmenden ab. «Die meisten
sind viel motivierter, ihren Konsum zu
kontrollieren, als ihn aufzugeben», er-
klart die kT-Trainerin Deborah Stutz von
der Suchtberatung BZBplus in Baden.
Rund jeder zehnte Teilnehmende
kommt nach einem kT-Programm sogar
zum Schluss, dass Abstinenz fiir ihn eine
bessere Losung sei, wie man aus Unter-
suchungen weiss. Ausserdem sind die
Erfolgsprognosenin der Regel besser, je
weniger lang oder je unproblematischer
jemand vor dem Programm getrunken
hat. «Wichtig ist, dass die Teilnehmen-
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denlernen, sich zu verzeihen, auch wenn
ein Trinkriickfall passiert», sagt die
Suchtmedizinerin Eva-Maria Pichler.
Vor rund zwei Jahren hat Max Bieri
mit dem kT-Programm im Rahmen einer
Therapie begonnen. Vorgingig bekam
er jedoch ein leichtes, nicht abhingig
machendes Schlafmittel, das das
«Schlafmittel» Alkohol {iberfliissig
machte. «Ich kann nun gelassen in den
Abend gehen und bin zugleich den
hauptsichlichen Ausloser meiner Alko-
holsucht los», sagt Max Bieri, der iiber
ein gutes soziales Netz verfiigt. Es wur-
de festgelegt, dass er nicht mehr als ein
bis zwei Glédser pro Tag trinkt - eine Stan-
ge Bier oder ein Zweierli Wein -, jedoch
keinerlei Spirituosen. Hinzu kommen
zwei Tage pro Woche Abstinenz. Zur Si-
cherheit bekam er noch ein gut vertrag-
liches Medikament, das die Lust auf star-
ke Getrinke wirksam vergrault. «Den
grossen Kampfund Krampfiiberlasse ich
gerne der Tablette», meint Max Bieri.
Regelmaissiges  Fitnesstraining,
Deutschunterricht fiir Gefliichtete und
sinnvolle Tagesbeschéftigungen bestér-
ken seine Zufriedenheit im Alltag. «Die
Abstinde der Ausrutscher im Trinkproto-
koll werden bedeutend grosser», freut
sich Max Bieri. Er geht davon aus, im Som-
mer seine Therapie beenden zu konnen.

Mehr Informationen zu Suchtberatung
und Behandlungsmaglichkeiten unter:
www.pdag.ch, Tel. 056 4622111
BZBplus, Information, Beratung,
Therapie: www.bzbplus.ch
www.kontrolliertes-trinken.ch

Ratgeber Gesundheit
Prof. Dr. med. Leonhard Schéffer

Chefarzt Klinik flir Geburtshilfe
und Pranataldiagnostik
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Schadet Koffein

meinem Baby?

Ich (33) bin im dritten Monat
schwanger. Ich ernahre mich
gesund, habe friiher aber bis
zu acht Tassen Kaffee am
Tag getrunken. Heute noch
drei bis vier. Schadet das
dem ungeborenen Kind?

Wie oft im Leben ist es die Do-
sis, auf die es ankommt. Beim
Kaffee spielt zudem die Zu-
bereitung eine entscheidende
Rolle. So sind in einem Espres-
so etwa 40 mg (30-90 mg) Kof-
fein, in einer aufgegossenen
Tasse Kaffee hingegen rund
130 mg (100-200 mg) enthal-
ten, in etwa dreimal so viel. Kaf-
fee ist also nicht gleich Kaffee -
und dhnlich verhalt es sich mit
denwissenschaftlichen Studien
zu diesem Thema. Da auch in
Tee, Schokolade, Softdrinks,
Snacks und weiteren Produkten
Koffein enthalten ist, macht
dies eine exakte Untersuchung
des Koffeinkonsums und mog-
licher sicherer Grenzwerte
praktisch unmoglich.

Besser mal einen Tee oder einen Apfel geniessen.

Weil Koffein mehr oder weniger
ungefiltert tiber die Plazenta zum
Ungeborenen gelangt, werden
eventuelle negative Auswirkun-
gen wie Wachstumsstorungen,
geringes Geburtsgewicht, Fehl-
geburten und Fehlbildungen
bei hohem Kaffeekonsum in der
Schwangerschaft diskutiert.
Dennoch geht man heute davon
aus, dass ein geringer bis mo-
derater Konsum von Kaffee
wihrend der Schwangerschaft
unbedenklich ist. Die WHO
empfiehlt, den Koffeinkonsum in
der Schwangerschaft auf maxi-
mal 300 mg zu begrenzen. Viele
andere internationale Fachge-
sellschaften empfehlen einen
Konsum von maximal 200 mg
pro Tag. Dies entspricht einer bis
zwei Tassen Kaffee oder zwei bis
drei Espressi pro Tag.

Wie wire es, statt einer wei-
teren Tasse Kaffee mit einem
geschmackvollen Bio-Friichte-
oder -Kriutertee? Oder einem
Apfel? Das fordert Thr Wohl-
empfinden und Thre Gesundheit
und beeinflusst Thre Schwan-
gerschaft sicherlich positiv.
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Ratgeber Gesundheit

Richten Sie lhre Fragen an: Ratgeber
Gesundheit, Neumattstrasse 1, 5001
Aarau, aargaugesundheit@chmedia.ch
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