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Schadet Koffein
meinem Baby?
Ich (33) bin im dritten Monat
schwanger. Ichernähremich
gesund, habe früher 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 einemEspres-
soetwa40mg(30–90mg)Kof-
fein, in einer aufgegossenen
Tasse Kaffee hingegen rund
130 mg (100–200 mg) enthal-
ten, inetwadreimal soviel.Kaf-
fee ist also nicht gleichKaffee –
und ähnlich verhält es sich mit
denwissenschaftlichenStudien
zu diesem Thema. Da auch in
Tee, Schokolade, Softdrinks,
SnacksundweiterenProdukten
Koffein enthalten ist, macht
dies eine exakteUntersuchung
des Koffeinkonsums undmög-
licher sicherer Grenzwerte
praktisch unmöglich.

Weil Koffeinmehr oderweniger
ungefiltertüberdiePlazentazum
Ungeborenen gelangt, werden
eventuelle negative Auswirkun-
gen wie Wachstumsstörungen,
geringes Geburtsgewicht, Fehl-
geburten und Fehlbildungen
bei hohemKaffeekonsum in der
Schwangerschaft diskutiert.
Dennoch gehtman heute davon
aus, dass ein geringer bis mo-
derater Konsum von Kaffee
während der Schwangerschaft
unbedenklich ist. Die WHO
empfiehlt,denKoffeinkonsumin
der Schwangerschaft auf maxi-
mal 300mgzubegrenzen.Viele
andere internationale Fachge-
sellschaften empfehlen einen
Konsum von maximal 200 mg
proTag.Diesentsprichteinerbis
zweiTassenKaffeeoder zweibis
drei Espressi pro Tag.

Wiewäre es, statt einerwei-
teren Tasse Kaffee mit einem
geschmackvollen Bio-Früchte-
oder -Kräutertee? Oder einem
Apfel? Das fördert Ihr Wohl-
empfindenund IhreGesundheit
und beeinflusst Ihre Schwan-
gerschaft sicherlich positiv.

Genusstrinken statt
abstinent werden?

Wer alkoholabhängig 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.

StefanMüller

Der 64-jährige Max Bieri (Name geän-
dert) kämpft seitmehr als dreissig Jahren
gegen seine Alkoholsucht an. Der frisch
pensionierte Vater zweier erwachsener
Kinder versuchte mehrfach, von seiner
Sucht loszukommen. Er weiss auch,
warumer sich so schwertut: «Alkohol ist
ein Lösungsmittel – er löst Stimmungen
und Hemmungen. Bei übermässigem
Konsum droht er aber, Bankkonten,
Beziehungen und Arbeitsverhältnisse
aufzulösen», sagtder einstigeBankinfor-
matiker, der stets unter grossemArbeits-
druck stand.«Ichbrauchte abendsWhis-
ky oder Cognac, um abschalten und ein-
schlafen zu können.»

Max Bieri steht nicht allein da mit
seinem Alkoholproblem: Gemäss Bun-
desamt für Gesundheit trinkt in der
Schweiz jede fünftePersonmissbräuch-
lich Alkohol, also zu viel, zu oft und zur
falschen Zeit, was zu Verletzungen, Un-
fällenundGewalt führenkann.Mehrals
ein Glas Wein pro Abend ist bereits zu
viel. Geschätzte 300000 Menschen in
der Schweiz sind alkoholabhängig.

Die hohe Hürde
der Abstinenz umgehen

VieleAlkoholabhängige scheiternander
Hürde der Abstinenz, die nach wie vor
verschiedeneSuchttherapieneinfordern.
«Tatsächlich schaffenalkoholabhängige
Menschen die Abstinenz oft nicht. Teil-
weise wollen sie es auch gar nicht schaf-
fen», sagt Eva-Maria Pichler, Leiterin
undChefärztindesZentrums fürAbhän-
gigkeitserkrankungen (ZAE) der Psychi-
atrischen Dienste Aargau (PDAG). Die
Konsequenz sei, dass sie einen medizi-
nisch begleiteten Alkoholentzug durch-
machten,mitdemZielderAbstinenz,die
sie doch eigentlich gar nicht erreichen
wollten. So seiderEntzugquasi vonvorn-
herein zumScheitern verurteilt.

AuchdeshalbbeurteilenFachleutedas
sogenannte kontrollierte Trinken zuneh-
mend als erfolgversprechend. «Das kon-
trollierte Trinken bietet eine zusätzliche
Möglichkeit, Betroffene zu erreichen, die
mansonstnicht erreichenwürde», erklärt
Suchtmedizinerin Pichler.

In einer Übersichtsstudie von 2021,
an der Forschende aus Deutschland,
England und der Schweiz beteiligt wa-
ren, zeigte sich zudem, dass kontrollier-
tes Trinken eine zusätzliche Option
nebender abstinenzorientiertenThera-
pie ist – insbesondere wenn sie durch
eine Psychotherapie unterstützt wird.
«Ein Konsum inMassen ist jedoch her-
ausfordernd», betont Pichler. Dazu
brauchees vielErfahrungundeinegros-
se Veränderungsmotivation.

Joachim Körkel, Professor für Psycho-
logie an der Evangelischen Hochschule
Nürnberg, hat ein Programm für kont-
rolliertes Trinken (kT) entwickelt. Das
Programm basiert auf pädagogischen
und verhaltenstherapeutischen Metho-
den.Esdauert runddreiMonate,mitwö-
chentlichenSitzungen.DieTeilnehmen-
den erhalten ein Arbeitsbuch mit zehn
Modulen, das Arbeitsblätter und Kon-
sumtagebücher zur Protokollierung des
Trinkensenthält.Themenschwerpunkte
sinddasKennenlernendeseigenenKon-
sums, die Erarbeitung der eigenen Mo-
tivationsgründe,Konsumkontrolledurch
Zielsetzungen,UmgangmitRisikositua-
tionen, Umgangmit Belastungen allge-
mein sowieUmgangmit Ausrutschern.

Jemotivierter,
desto besser der Erfolg

Studien gehen von einer durchschnitt-
lichenErfolgsquote von 65 Prozent aus.
Die Trinkmenge wird im Mittel um
50 Prozent reduziert. Der Erfolg der
Therapiehängt stark vonderMotivation
der Teilnehmenden ab. «Die meisten
sind viel motivierter, ihren Konsum zu
kontrollieren, als ihn aufzugeben», er-
klärt diekT-TrainerinDeborahStutz von
der Suchtberatung BZBplus in Baden.
Rund jeder zehnte Teilnehmende
kommtnacheinemkT-Programmsogar
zumSchluss, dassAbstinenz für ihneine
bessere Lösung sei, wieman aus Unter-
suchungen weiss. Ausserdem sind die
Erfolgsprognosen inderRegel besser, je
weniger langoder je unproblematischer
jemand vor dem Programm getrunken
hat. «Wichtig ist, dass die Teilnehmen-

den lernen, sichzuverzeihen, auchwenn
ein Trinkrückfall passiert», sagt die
Suchtmedizinerin Eva-Maria Pichler.

Vor rund zwei Jahren hat Max Bieri
mitdemkT-ProgrammimRahmeneiner
Therapie begonnen. Vorgängig bekam
er jedoch ein leichtes, nicht abhängig
machendes Schlafmittel, das das
«Schlafmittel» Alkohol überflüssig
machte. «Ich kann nun gelassen in den
Abend gehen und bin zugleich den
hauptsächlichen Auslöser meiner Alko-
holsucht los», sagt Max Bieri, der über
ein gutes soziales Netz verfügt. Es wur-
de festgelegt, dass er nicht mehr als ein
bis zweiGläserproTag trinkt – eineStan-
ge Bier oder ein ZweierliWein –, jedoch
keinerlei Spirituosen. Hinzu kommen
zwei Tage proWocheAbstinenz. Zur Si-
cherheit bekam er noch ein gut verträg-
lichesMedikament, dasdieLust auf star-
ke Getränke wirksam vergrault. «Den
grossenKampfundKrampfüberlasse ich
gerne der Tablette»,meintMaxBieri.

Regelmässiges Fitnesstraining,
Deutschunterricht für Geflüchtete und
sinnvolle Tagesbeschäftigungen bestär-
ken seine Zufriedenheit im Alltag. «Die
AbständederAusrutscher imTrinkproto-
koll werden bedeutend grösser», freut
sichMaxBieri.Ergehtdavonaus, imSom-
mer seine Therapie beenden zu können.

Mehr Informationen zuSuchtberatung
undBehandlungsmöglichkeitenunter:
www.pdag.ch, Tel. 056 462 21 11
BZBplus, Information, Beratung,
Therapie:www.bzbplus.ch
www.kontrolliertes-trinken.ch
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Ein Gläschen in Ehren: Das kontrollierte Trinken braucht
Motivation und Selbstdisziplin. Bild: Getty

Besser mal einen Tee oder einen Apfel geniessen. Bild: Getty
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